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श्ूमिका 

खाने, पीने और रहने के जो कुदरती, कानुन हैं. उतको भंग फरने छे 
बीमारी आती है | प्राकृतिक चिकित्सा का भथ है कुदरत द्वारा -जल, वाद, 
मिट्टी, अन्न इत्यादि-द्वारा अच्छा होना। इसमें विशेष खर्च नहीं होता है 
वह इसका विशेष-बढ़ा गुण है। इसलिये गरीव आदमी भी इलाज करवा 
सकता है। ओर दूसरा बढ़ा गुण यह भी है. कि इलाज लेते-लेते कुदरत 
के नियम अच्छी तरद.से समर लें तो फिर वीमार पढ़ने का मौका दी. नहीं 
आय्रगा.। पूज्य बापूजी ( गांधीजी ) सब समय बताते रइते थे बह औपधि 
अच्छी, नहीं...मानना चाहिये जो बीमार पढ़ने पर खाकर थोड़े दित के. लिये 
अच्छा वंना दे। सच्ची और अच्छी दवा तो वह है जो थीमारी को अच्छी 
कर दें इतना दी नहीं वल्क्रि. फिर से बीमारी दी न भावि--घीमारी को रोके । 
बे-तो-चाहते थे कि सारे हिन्दुस्तानियों को कुदरती नियमों के अनुसार रहने, 
खाने-पीने को द्वी ऐसा सिखाया. जाय जिससे कोई बीमार द्वी न परे ॥ 
इसलिये प्राकृतिक चिकित्सा का जितना अधिक प्रचार हों उतना काम ही 
माना जाय । 


॒ पूज्य बापूजी दर वक्त--सब समय--गरीवों के - लिये दो ज्यादा सोचते 
घे-- उनका, ही ज्यादा ख्याल करते ये । जिप्त कारण उन्हेंनि पना के नज् 
दीक उरलोकॉचन में गरोबों के लिये करीत्र ३ साल पहले कुदरत उपचार 
गृह खोला -था। घदी-छोगों के लिये तो कुदरती उपचार शद हिन्दर्ने काफी 


हैं । किन्तु गरीबोंके ल्यि करने वाले बहुत कम हैं । जो हैं उन्तमें से एंक ढा० 
कुलरंजन मुखोपाध्याय हैं। पृज्य बापूजी ने उनके साथ अच्छा परिचय 
कर लिया था। उनपर विश्वास आ गया था और कई मरीज को इनके इलाज 
लेने के लिये भेजते थे । ः 
ढा० कुलरंजन बाबू की यह किताब पढ़ने लायक है। इसमें विशेषता 
यद है कि उन्होंने सिर्फ पुस्तकें पढ़ंकर या सुनकर नहीं लिखा है। वे इस क्षेत्र 
में कई वर्षों से कार्य कर रहे हैं । कई वर्षों का उनका जो तजरवा है वह 
दृशन्त देकर लिखाहै। इसलिये लोगों को यह अभ्यास की दृष्टि से भी 
उपयोगी हो सकती है। हर घर में ऐसी क्िताव रहनी चाहिये । यदि 
इसे अच्छी तरह से पढ़े और तियमों का पालन करें तो हरेक लोग अपना 
स्वास्थ्य. सुधार सकता है दूसरे का भी सुधार सकता है। इसी वजह से 
पुज्य बापूजी ने कई लोगों को यह पुस्तक पढ़ने की सिफारिश भी की थी। 
: ऐसी पुस्तक का- श्रकाश द्वोना बढ़े आनन्द की बात है। में आंशा 
करता हूँ कि जनेता इसका पूरा लाभ उठायगी | साथ ही साथ यह भी जाशा 
. रखता हूँ कि ढा० कुलरंजन बाबू अपनी और अनुभवों को भी पुस्तक द्वारा 
' छात्रा को देने की कृपा करेंगे। .. | 


कछ्क्ता | ...... फतु गांघी। 
प्रेनइन्डए.. | | ॥|॥ आभा क० गांधी | 
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-छ+/2-- . 
ओषधिकी विष-क्रिया . 
६8 4 
एक वार महात्मा गांधीने दुःखके साथ कहा था कि जितनी दूरकी - 
- चीजोंके विषयमें हम लोग जानकारी रखते हैं, उतनी नजदीकक्की चीजोंको 
नहीं। इब्नलेण्डके नद-नदी और पहाड़ोंके नाम. तो.. हमें याद हैं, किन्तु 
अपने जिलेका कुछ भी ज्ञान. नहीं है। . चन्द्र-सूय अहोंकी तो हम लोग 
चहुत ख़बर , रखते हैं, पर अपने पासके शरीरकी चीजोंका हमारा ज्ञान 
जधूरा है । 
दुनियामें इस शरीरसे बढ़कर अधिक मूत्यवान .पदार्थ कुछ भी नहीं ..है । 
हस संबकी यही इच्छा रहती है कि हम दीघेजीवी. ..चनें.। पर यह किस 
प्रकार संभव है--हमें पता नहीं । जो भादमी जिस यंत्रको चलाता है, 
उसके सम्बन्धमें वहुत-कुछ जानकारी रखता है। किन्ठु अपने शरीर-हूपी 
अन्त्रके सम्बन्धर्मं हमारा ज्ञान अधूरा है। हमें इस बातका पता नहीं किं 
शआाझ्रीर केसे स्वस्थ रह सकता है १ रोग दूर करनेके लिये प्रकृतिने क्या व्यव- ' 
स्थायें कर रखी हैं, इसका भी तो हमें पूरा ज्ञान नहीं। शरीरके सम्बन्धरमें 
हम लोग एक प्रकारसे असहाय हैं । ६ 


र्‌ असिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


वीमारीकी हालतमें हम लोग अपनेको सबसे असहाय पाते हैं ।डस समय 
हम अपनी सहायता करने लायक कुछ सी नहीं कर सकते। जिस प्रकार ' 
“अपने भीतरके भगवानकों भूलकर हम वाहर देवता दूँढ़ते फिरते -हैं, “उसी 
ग्रकार हम अपनी भीतरी प्रकृतिपर निर्भर न रहकर रोगकी अवस्था उसका 
निदान वाहर खोजने लगते हैं । किन्तु भगवानने इस शरीरकी--रचना इस 
प्रकार-की है कि आत्म-छ्शा और रोग-निवारणकी सारी व्यवत्था इसके भीतर. 
ह्ठी मौजूद है । 
जिस --प्रकार _ हमारी ...आँख,. कान, «. नाक - आदि इन्द्रियां हमेशा 
हम -लोगोंक़ा पहरा..दिया. करती हैं, उसी प्रकार हमारे रक्तके सफेद: 
कोटाणु शिकारी कुत्तेकी तरह शिकारकी तलाढमें लगातार चक्कर लगाया करते 
हैं। किसी रोगके किटाणुओंके शरीरमे प्रवेश करनेके साथ-ही-साथ ये उसे 
घर दवोचते हैँ। जो कूड्रा-कर्कट हमारे शरीर्में जमा होकर विविध रोगोंकी 
उड्टि करता है, उसे निकाल बाहर करनलेके लिये प्रकृतिने बहुतसे साधन वना ' 
रखे हैं और उनका नाश करनेके लिये उसने वहुत-सी ज्यवस्थायें भी कर 
रखी हैं । प्रकृति जिन रास्तोंसे अपनेको. मारमुक्त करती है, मल. निकालनेवाले: 
उन_ रास्तोंको, साफकर-हम लोग सब तरहके रोगोंग्रे छुटकारा पा सकते हैं.। 


किन्तु हस लोग लड़कपनसे ही सुनते आ रहे हैं कि दवासे रोग छूटता 
है। अतः बीमार होते ही हम लोग अधिक मभात्रार्मे औपधिका सेवन आरम्भ कर 
देते हैं। हम लोग औपधिक्रे बारेमें कुछ भी नहीं जानते। हमें यह भी 
पता नहीं कि दवा विप है या अमृत । व्यवहार की जानेवाली , दवा रोगओो 
दूर करती है या उसे दबा-देती है--हमें यह भी पता नहीं। दुरूह लेटिन. 
भाषामें किसी सी विदेशी दवाईका नाम देख लेनेसे ही हम सन्तुष्ट हो जाते. 
हैं। _जिपे.हम-नहीं- सममतते, उसपर--हमारा-अधिक_ विश्वास -होता है। 
सीघे-सादे वरिखासी लोग जिस प्रकार बिना समझ्षे-वूझे गण्डे-तावीज लिया करते 


ओषधिकी चिष-क्रिया . “३ 
ु हैं, ठोक उसी प्रकार केवल विज्वास ही के कारण हम लोग औषधियोंका - 
व्यवहार करते हैं । 

दवा पाकर रोगी समझता है कि मेंने अमृत पा लिया और इससे मेरा 
स्थायी कल्याण होगा । पर क्या वह सचमुच अमत लाभ करता है. १ क्‍या 
इससे सचमुच उसे स्थायी लाभ होता है? रोगसे छुटकारा पानेके लिये 
-साधारणतया पारा, काश्कि, आंइडिन, अफीस,'कुनाइन, सत्फ्यूरिक एसिड (गंघक 
का तिजाब ) आदि, मारात्मक विषोंका व्यवहार किग्रा , जाता है। तो. 
क्या ये .अम्त- -हैं ? इन... विषेके व्यवृहास्से क्या सचमुच, ही रोगीका. 
कल्याण होता -है-१. - - इन प्रश्नोंका उत्तर डाक्टर ही दें।' 

ऑओफेसर एलॉजो एम० डी० (0 4]0750 (97%, ४. 70.) 
ने कहा है कि “हमारी , सभी आरोग्यकारी ओऔषधियां विष हैं और इसके. फल- 
स्वरूप औषधिकी हुरएक मात्रा रोगीकी जीवन-शक्तिका हास करती है” ', [0, 
85-76 ४४पा&) ४७४४० ० लि0छंग8, 9. 987)। 

डा० ट्रेल एम० डी० ने कहा है---“ओऔषधियों द्वारा रोग-निवारणकी 
प्रत्येक चेश मलुष्यके शरीरके विरुद्ध युद्ध सिवा और कुछ नहीं.है 
(8. ],, 88708--फवै8 07७४5 ०॥ 80 070७, ?. 48.)।7 

दवा समझकर रोगी अ्रमसे विष पान करता है, किन्तु प्रकृति इसके 

विपरीत प्रबल बाघों डाठती है। शरीरके.. तोरणद्वारपर ..भगवानने -जीमको. 
सदा जाग्त प्रहरीके रूपमें वेठा रखा है। उसे धोखा देकर किसी 
चीजके भीतर घुसनेका उपाय नहीं है। किसी भी अवांछित चीजके मुखरमें 
थआते ही वह थुत्कारकर उसे बाहर फेंक देती है। 

किन्तु विष प्रयोग करनेवाले विष देनेवालेकी ही तरह आते हैं। भेंड़की 
खांल ओढ़े बाघकी तरह कडढ़्‌ए विषके ऊंपर चीनीका आवरण देकर 
* भगवानके जीभ-रूपी इस पहरेदारको वे धोखा देते हैं । | 


ःछे अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


.. कमी-कभी तो डाकूकी तरह रोगीपर आक्रमण होता है। प्रकृति विष 
अहण करना नहीं चाहती। सती नारीकी तरह वह प्राणपणसे विद्रोह करतो 
: है, पर उसे सफलता नहीं मिलती । प्रकृतिदेवीके साथ जवर्दस्तीसे बलात्कार 
किया जाता है । ु 
: - पुरानी पद्धतिके- चिकित्सकंगण कहंते हैं कि रक्तमें कीटाणु होते हैं ।/ 
* इसलिये रक्तमें. विष डालकर इन कीटाणुओऑंकी मार डालो। यह हो सकता, 
है कि उनकी औषधिसे रोगके कीटाणु नष्ट हो जांय, पर विषको खूनमें ; 
, मिला देनेपर रक्तमें फेले हुए वह केवल रोगके कीटाणुओंका ही नाश नहीं. 
करता, अपितु औपधिका...विप्र. तो जिस परिमाणमें रोगके कीठाणुओंका: नाश 
करता है, उसी परिमाणमें वह रोगीकी_ जीवनी...हाक्तिका, हास.करता है। 
2 ५ 5 5 
 शरीरको इतनी अधिक क्षति पहुँचाकर भी क्या औषधियां रोगको दूर 
कर सकती हैं ? ड्राक्‍्टरोंकी. प्रिय, दवाइयां आइडिन, वेलोडोना,, ्ा्सनिक, 
पारा,-गन्धक, संखियरा, अफीम आदि क्या सचमुच रोगका .निवारण करती हैं... 
हम लोग देखते हैं कि रोग होते द्वी. डाक्टर आकर इन दवाइयोंका. प्रयोग 
करना शुरू कर देता है। तुरंत पेट-दर्दू मिट जाता है, . ज्वर रुक जाता है, 
. फोड़ा बेठ जाता है, -घाव सूख जाता-है ; किन्तु रोगका... घूल...कारण .क्या 
इससे दूर हो जाता है १ जब हमारे शरीरमें अधिक दूषित-पदार्थ जमा हो 
: जाते हैं, उस समय .प्रकृति ब्रण.(फ़ोड़ा), बुखार, सदी, . पेट-दर्द.आदिकी. सष्टि . 
“का--उस-. विप्को.... शररीरसे... वाहर निकालना. “चाहती है । [ प्रकृतिकी ... इस 
ज्ेशका.._ नाम-ही रोग है) शरीरकों इस अकार हल्का करनेकी प्रकृति ( 
की चेशको औषधि अपने . जोरसे रोक देती है। इसीसे रोगका प्रकाश 
बन्द हो जाता -है, पर उसका -नाश नहीं होता । दबासे . रोग भीतर- ही: 
भीतर केवल-मात्र दवा दिया जाता है-। कुछ दिन तक रोग सुप्त-सा रहता है । 
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इसके वाद वह रोग जो आसानीसे नष्ट हो सकता था, भयानक रूपमें या उससे 
सौगुना अधिक शक्तिशाली होकर किसी दूसरे रूपमें फिर उभढ़ उठ्ता है । 
पारा,... श ोशा_ और जस्ता आदिसे तेयार जहरीली, दवा. वर्मरोगमें.... . 
व्यवहार की जाती हैं, किन्तु रोग उससे दवते नहीं । पीछे.वही .असाध्य रोग. 
बनकर पेठका रोग, - सिर-दर्द आदि...रूपमें . उपस्थित. हो. - जाते हैं। बहुधा . 
बढ़ी चेष्टाके . बाद एविजमा रोक दिया जाता है ;. किन्तु प्रायः इसीसे अजीणे, 
. पेटका -फूलना, ख़ास, हृदयकी कंपन, हृद्शल तथा ल्लायविक इुबेलता .आदि. 
रोग उत्लन्न हो जाते हैं ( ज. 0. 80960 श, ]0.--408९8888 
0 96 ठग, 7,  ॥0 377)। 
अफीमके-साथ-..मिश्रित.की -- हुई... अन्यान्य विषाक्त औषधियेंसि...डायरिया 
शान्त किया जाता है.। इस दवासे अँतढ़ियाँ. (098/7768) बेकाम हो.. 
जाती हैं: और उनकी . कृमिगति (9779097॥0 8०४07) नष्ट दो .जाती- 
है... इसी गतिके कारण मलका वेग होता है । इस गतिके नष्ट हो जानेसे 
ही असाध्य कोष्टबद्धता उत्तन्न हो जाती है । 
उुखार रोकनेके .लिये तरह-तरहकी . जहरीली दवाइयोंका इस्तेसाल किया 
जाता है। यह विष रक्तकोषोंको जड़ कर देता है, हृतपिण्ड...और -इ्वास-.. 
प्रखासकी_ _क्रियाकों, दुर्बठ कर देता है तथा शरीरके विभिन्न यन्त्रोंको | 
शुन्‍्य कर देता 'है। “इसके .फलस्वरूप शरीरमें एक ऐसी अवस्था आ 
जाती है कि प्रकृति ज्वरकी छश्किर शरीरकों दोष-रहित करनेकी क्षमता 
ही खो बेठती है। इस शोचनीय अवशस्या-विशेषकों डाक्टरगण घोषित: 
करते हैं रोगमुक्ति। किन्तु इससे रोगक़ा मूल कारण तो नष्ट नहीं होता। 
वही अन्तमें फिर चर्मरोग, हृदयकी कमजोरी, तथा अन्य मानसिक बीमारियों 
“के. रुपमें...लौट --आता है ( 778-०४प्र'क्क ऐ३एछ एा एप 
9. 48-28)। ह 


हि अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा. 


बार-बार औषधि-सेवनसे ...रोगको... दवा. -देनेके...फलस्वरूप . अन्यान्य . 
ससाध्य बीमारियां उत्पन्न खैने लगती हैं । 

विभिन्‍न-ओऔपधियों द्वारा प्रमेह. (.सुज्ञाक ))-का श्राव. बन्द कर दिया जाता. 
है। श्राव बन्द होते ही रोगी संतुष्ट हो जाता है। किन्तु दवाइयोंसे इस 
ध्रावको बन्द कर देलेके फलस्वरूप बहुत अवस्थाओंमें...एकसिरा.. (07078), 
बांकपन,  मृत्नरनलीका संकोचन (8070007७) तथा >उ््माद...आदि 
रोग आा घमकते हैं (०. छू, ॥7069, श, 0.--9७&०070० 8७ 
870 89008, ?. 49) ) ड॒पदंश (89५ 9]9778) के घावके औषधियोंके 
सेवनसे भर जाने पर रोगी सममता है कि में चंगा हो गया, किन्तु वही.पोछे 
चात रोग और पक्षाप्नातके रूपमें प्रकट होता है। किसी-किसीका कहना 
है कि उन्माद, पक्षाघात और अंधापन आदि. संसारके आधे विनाशकारी रोग 
गर्मी:छज़ाकके दवे हुए - विपके परिणाम हैं । 


/रिगी.आदि कई ल्लायविक रोगोंके दौरे (0077ए७)४७ 0708) को ब्रोमाइड 
आदि औपधियोंसे रोकते हैँ । किन्तु ये अवसाद उत्पन्न करनेवाली” दवाइयां 
मत्तिष्क और ल्लायबिक केन्द्रोंकोी इस प्रकार अवसन्न कर देती हैं कि परिणाम- 
सरूप बहुत बार बुंद्धिमं जढ़ता (07009) आ जाती है. तथा किसी-न-किसी 
प्रकोरका पश्षाघात (]8॥'8) 988) उत्पन्न हो जाता है। | 

चच्चोंकी छोटी. माता - आदि -रोगोंको दवा देनेसे वी अक्ष्मा, प्रत्नाशयर्मे , 
दर्द, बहरापन, चक्षुद्वीनता-आदि कितने ही स्लायविक रोगोंके खूपमें छोट आते . 
. हैं | प्‌. ]॥गरतश०, ऐ. 00.--780779 ००7७ 72, 58 4067) | 

.डा० हैनीमैनने _कहा_है.कि..एलेपेथीके... डाक्टर _लोग. अनिद्रा, पतले 
दत्त और दे आदिम .अफीमका व्यवहार करते हैं। आरम्भमें इससे 
साधारण लाभ होनेपर भी पीछे अनिद्रा और-दर्द--अधिक बढ़. जाते.हैं 
(0हशशणा), ?. 59). 
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* बीमार होनेपर रोगी डाक्टरकों बुलाता है। डाक्टर आकर दवा 
देता है और जादू-मन्त्रकी तरह रोगके लक्षण गायब हो जाते हैं। मूखे 
रोगी समम्तता है कि में चंगा हो गया। साक्षात धन्वन्तरि ही डाक्टरके 
रूपमें आये थे। किन्तु डाक्टर तो दाहिना हाथ फेलाकर मन-ही-मन 
हँसता है। ऊपर भगवान भी हँसते हैं । ह 

एलोपेथिक, .. चिकित्सकोमें भी. इस (एलोपेथिक). चिकित्सा-प्रणालीके 
विरुद्ध दिन-पर-दिन असन्तोष बढ़ता जा रहा है। प्रथिवीके सभी हिस्सॉँमें 
बहुत-से डाक्टर ... दवाइयोंके. - प्रयोगके. .सम्बन्धमें घोर . नास्तिक...(07ए९ . 
770!808) होते जा रहे हैं( ए७१]%877 0 ज़-त ४7000, '४,७,- 
]09800007'909ए9, ४०. ॥77, 7...) | औषधि,और. .औषधों पर. 
निर्भर रहनेवाली चिकित्सा-प्रणालीके ऊपर उनकी छ्णाका अन्त नहीं है । 
 >डा० नयेस . (07. .]ए9५ए98) ने कहा है, “सेरी धारणा है कि यह 
व्यवसाय--यह कला . ७5 ) जिसको भूलसे विज्ञान” कहां जाता है, एक. 
परम्परागत आंत नीतिके अनुसरणके सिवा और कुछ भी नहीं है. 8 7076 
0०797 #787 ७ |9/80006 07 ईप9898776709) 9]9800 78 
77702 ||७8) इससे..किसीका- कुछ भी -उपकार: नहीं हो. सकता। ग्रह... 
व्यवसाय नेतिक दृष्टिसे. अपराध (70789 ४7०7६) “है. और देहके 
लिये_ हानिकर है. (#70877676 ०४ 77640 76, +#, 4) | 
ब्रिटिश मेडिकल, एसोसियेशनके 'उप सभापृति सर जेम्स बारने कद्दा- है, 
८|]6 ॥7898607876 .0. 08९9988 78 700 & 800708, ७०07 
87867 8 >0ग786व 8769 0पक & #ंपपरणड 30व0807ए--रोग - 
की चिकित्सा-विधि विज्ञान.नहीं.है, कोई विशेष परिसा्जित कला भी नहीं है, 
बल्कि. यह एक. फार्यदेमन्द व्यवसाय है /” ([070, 2. 9) 
- जाजे.बनाडंशा. -समालोचक -आदमी' हैं) सम्राोचकको भाषामें ही . 


८ .. अभिनव बराकेतिक चिकित्सा 


आपने_ कहा है, “]6 48705 &. ए97.0688707,. 0प+.. & .७०॥58- 
॥790) -- शरद व्यवसाय नहीं है,. वल्कि एक पद्यन्त्र है ।” 
[ ३ ]] 


यदि यह वात ..ठीक-ठीक माल्म पड़.जाय .कि डाक्टरने रोगका ज़ो , 


निदान किया है, वह सत्य है, तो औषधिका- व्यवहार करना भी ठीक होता. 


है।. अधिकांश लोग रोगकी पीड़ाके कारण उसके अन्तिम परिणामक्के . 


सम्बन्ध सोच भी नहीं सकते । वे शीघ्रातिशीघ्र स्वस्थ होना चाहते हैं । 


पर रोगका ठीक तरहसे निदान हो, तत्र न उसका प्रतिकार होगा । ' रोगका 


निदान करना कितना मुश्किल है, यह तब माठ्म होता है, जब कोई 
व्यक्ति किसी साधारण जटिल रोगीको लेकर शहरके एक छोरसे दूसरे छोर 


तकके सभी डाक्टरोंके यहाँ घम आये। तो भी प्रत्येक्..डाक्टर. एक-एक . 


नये रोगका नाम-वत्ताये, तो आउर्चय नहों। 
किन्तु मजेदार वात तो यह हे कि .रोग न सममनेपर , भी दवा-दारुकी 


न 


एक व्यवस्था है। किन्तु इसके लिये किसीको दोषी भी नहों बनाया जा :| 


सकता। क्योंकि औषधियों द्वारा चिकित्सा करानेका अर्थ ही यही होता है. 


कि रोगीके असहाय शरीरपर औषधियोंकी परीक्षा करके देखना | प्रसिद्ध-ग्रन्ध 


औपधियोंके . -इतिद्ास के - रचयिता डा० .वष्टकने, .कह्दा-. है, ..“रोगीके - 


शरीरमें. जितनी वद दवाइयां डाली जाती हैँ, -वे रोगीपर औषधिकी. . परीक्षा 
के सिवा और कुछ नहीं हैं।” 
असिद्ध डा० सर विलियम.ओसलरका -कथन- है, “जिन....औपधियोंका: 


हम. लोग प्रयोग करते हैं, उनके सन्वन्धर्में हमारी जानकारी.-वहुत ही कम है - 


तथा-जिस देहपर-हम-.औपधियोंका _ प्रयोग करते हैं, उसके ,सम्बन्धमें... तो 
हमारा- ज्ञान और-सी-अपूर्ण - हे.” 
न्यूयारक-मेडिकल .कालेजके अध्यापक डा० ई० एच० डेविड एम० ढी०का 
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कहना है, “ओऔषधियोंका स्वाभाविक गुण बहुत द्वी कम माछ्म है। अपनी 
अज्ञानताकों छिपानेक्रे लिये हम छोग औषधि शब्दका व्यवहार करते हैं ।” 


तब औषधियों द्वारा इस प्रकार परीक्षा किये जानेपर यदि एक रोगकी 
औषधि दूसरे रोगमें दी जाये, तो आश्चर्य ही क्या है ? परन्तु गलत दवा _ 
-का इस्तेमाल बड़ा ही खतरनाक है । गलत दवा देने और जहर. देनेमें कोई । 
अन्तर .नहीं है । इससे मृत्यु हो जाना.कोई आइचय्यकी वस्तु नहीं । 
जुड़े-बढ़े._.अस्पतालोंकी .. चीर-फाड़की _ रिपोर्टोंसे इसका कुछ-कुछ पता 
चलता है कि. डाक्टरोंकी रोग-निर्णय-प्रणाठी कितनी अनिर्चित है। 
अमेरिकाके एक . प्रसिद्ध अस्पताल ('॥७ |७७५४७८०) पघ8७॥#8 (5606॥'- 
8) 7408]0/9)) के चीर-फाड़-विभागके प्रधान .मि० - केवटने ... कहा .है,.. * 
“एक_ हजार लाशोंकी परीक्षा करके देखा गया है ..कि. प्रतिशत . ७३ _ 
रोगियोंका तो ठीक-टठीक रोग-निदान हुआ था, ४७ प्रतिशत रोगियोंका निदान... 
गलत ,था? ( सिछ्गाओ वआंगवी&॥0, ऐ, ॥.--97868९७ 0: 
पिक्षणा छो 97906000% ४. 84-88 )। 
इन. ४७ प्रतिशत रोगियोंको, भी तो दवा ही दी गयी थी, पर उसे. . 
औषधि न कहकर विष कहना ही. अधिक उपयुक्त होगा। क्योंकि गलत 
दवा और. .विष्न देनेमें वहुत .कम अन्तर है । इससे मत्यु होनी कोई असं- 
भव नहीं । अतएव जो अमागे अकाल ही काल-कवलित हुए, उन्हें रोगते 
ही नहों सारा, डाक्टर भी उनकी खत्युके लिये समान भावसे दोषी हैं । 
तब अभिज्ञ चिकित्सकोंके हार्थोसे ही यह मृत्यु हुईं है। नवसिखिया॥ 
डाक्टरोंके हाथों हो सकता है. कि मृत्यु-संख्या और भी अधिक होती । | 
पर- धीरे-धीरे ये अजुभवी हो जाते हैं--(शतमारी भवेत वेद, सहखमारी | 
चिकित्सकः 7 अत्तः:डा० मेसनगरुड जब्र कहते हैं, “प्रध्वीपर डाक्टरॉने जितने (पट 
लोगोंको मारा है, युद्ध, दुभिक्ष तथा महामारी आदि समस्त उपग्रवों: | 


१० अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


झ्ारा मिलकर भी.उतने लोग नहीं मरे-हैं, तब हम छोग-उनका कोई प्रतिवाद 
भी-नहीं- कर” सकते हैं? ( ०0०880708 छन्वाते॥--0०४४१४ 60 
96७०॥४, ?. 5. )॥ 

इन्हीं कारणेसि... डा० फ्रांसिस. गोग्सवेल एम०. -डी०-ने. कहा, “वतेमान 
डाक्टरी व्यवसाय जिस पद्धतियर वाल है, उससे संसारका .जितना उपकार 
हुआ हे, उससे ऋई गुनी अधिक क्षति हुई है” ध 

,डा2. जेम्स जानसन, एम० डी०,.एफ० आर० एस०, ने- कद्दा है, “अपने 
द्रीघ. जीवनके अनुभवक्रे आधारपर में अन्तकरणती यह कह सकता हूँ कि 
यदि -एथ्वीपर .एक _ भी .डाक्टर, . अश्न-चिक्ित्सक, औपधि-विक्रेता तथा एक 
चुद भी दवा नहीं रहती, तो जिस प्रकार प्रथ्वीपर आज रोग और झत्युका 
' ग्रांदुर्भाव है---चह अपेक्षाकृत बहुत कम .होता 7 


इसी. कारण डा० ट्रेल. दुःखके साथ कहते हैं, “यदि. प्रथ्वीपर रोग 
ननिवारणके लिये कोई भी व्यवस्था नहीं रहती, तो - भी :में किसीको दवा 
नहीं देता, क्योंकि म॑ अच्छा नहीं का: सकता, तो . कम-से-कम घुरा करनेसे 
तो भल्ग रहता” -('तंप0876060 ०7 'श०वाहंग७, 97. 78 )। 

[ ४ ] 

औषधि द्वारा चिकित्सा करनेकी इसी सर्वनाशकर - चिकित्सा-प्रणाढीकी 
प्राकृतिक प्रतिक्रियाके फलछवहप यूरोपमें -होमियोपेथी. चिकित्साका आविर्भाव 
हुआ । चिकित्साके साथ यह इसी कारण चल सकती है कि यह. रोगको दबाती 
नहीं । इस प्रणालीमें काफी दिन बाद बहुत थोढ़ी मात्रामें दवा दी जाती 
है। इसलिये होमियोपेथीके -औपबिसे..औपधि-हीन ... प्राकृतिक. चिकित्सामें 
पहुँचानेका प्रथम सोपान 'कहा.जा सकता है । 

किन्तु होमिय्रोपेथी-चिकित्सा-प्रणालीका-सूछ- सन्न ही यह...है .कि.जो. 
दवा. खवस्थ शरीरपर जिन... रोगोंका लक्षण प्रकट - करती है, उसी. रोगके 


ओषधिकी विष-क्रिया ११ 


लक्षण यदि. किसी रोंगीमें, हों, तो उसी औषधिसे उस .रोगक़ा.. निराकरण . 


| 


होगा । (तिपके सिवा और कोई चीज रोगका. लक्षण नहीं...पेदा करती ॥ 
'इसलिये इसेंकी सब औष॑धियां ही विष हैं। अनेक बार रोगके लक्षण सममर्में 





नहीं आते अथवा एक ओऔषधिको बीसों वीमारियोंके लक्षणों प्रयोग . 
कऋरनेकी व्यवस्था है। जो लक्षण रोगीके शरीरमें नहीं है--तव यदि ; 
होमियोपेथी-चिकित्सा-विज्ञान सत्य है--तो उस दवाकेः प्रयोगसे रोगीके . 
दरीरमें उसी रोगके लक्षण उत्पन्न होंगे। अतएव भूल चिकित्सासे रोगीका : 


) 


बड़ा अनिष्ट होगा । कुछ लोग समम्ते हैं कि गलत दवासे, कोई वुराई 
नहीं होती, किन्तु यह वात ठीक नहीं। होमियोपेथी दरेनके. का ' 
केण्टने कहा है, ..“॥96.5ए॥86-78.07078 00 0प्रा/७ 8 07070 |; 


60 त--जिससे...रोग. <दूर्‌ ...हो सकता है..उससे मनुष्य की सत्यु हो! , 


सकती-है:।?? -- 


आजकल- तो अत्यन्त साधारण लोग भी ह्वोमियोपेथिक चिकित्सा करते हैं, 
किन्तु इसके समान मुश्किल और कोई चिकित्सा-प्रणाली नहीं है। यह एलोप॑थीसे 


कहीं अधिक, मुश्किल है । इसमें रोगके. लक्षण निश्चित करना जितना कठिन है,. 
ओऔषधिकी मात्रा स्थिर करना और सी अधिक कठिन है। डा० हेनीमेन 


ने भी कहा है कि केवल अनुमवके द्वारा ही इसको मात्रा स्थिर की जा सकती 
है (0788०००, 278)। कई-कई. दिनों व्राद अत्यन्त थोढ़ी मात्रामें दवा 
देना.ही .इस प्रणालीका नियस है। पर जो लछोग जानकार नहीं हैं, वे 
एलोपेथीकी तरह वारम्वार दवाइयोंका प्रयोग करते हैं। रोगीके लिये यह 
एलोपेथीकी अपेक्षा अधिक ह्ानिकर घिद्ध होती है ( [90, 276 )। 
क्योंकि होमियोपेथी .दवाकी प्रत्येक व द विष है । | 
_ इन दवाइयेकि अलावा, बहुत-सी चलती दवाइयाँ ( 07-07 ०४७) 
70600 7868 ) बाजारमें प्रचलित .हैं। इन दवाइयोंके दोष-गुणकी 


मम अ 


न 


द श्र अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


व 
| 


निद्वित है, उसीको वे इनके सम्बन्धका ज्ञान माने बेठे हैं। किसी औषधिका : 
प्रत्येक उपादान (87/९0९॥0) शरीरमें कौन-सी किया उत्पन्न करेगा : 


7 


' और क्यों करेगा, इस वातकों अच्छी तरह जाने विना जो आदमी दवाइयां | 

देता है, वह बिना लेवेलकी बोतलसे दवा देनेकी मोंकी लेता है. | 

डाक्टर' लोग ओपवधियों द्वारा जो छाम पहुँचाना चाहते हैँ, वही लाम 
एक बूंद भी दवा खिलाये बिना तंथा किसी प्रकार रक्तको विषाक्त किये वगेरह 
केवल _ जल, मिट्टी, ताप, वायु, रोशनी और पथ्य द्वारा प्रकृतिकी - सहायता . 
पहुँचाकर आसानीसे प्राप्त किया जा सकता है... 

गांवके छोग इस बातका अफसोस करते हैं कि वीमारीके समय उन्हें /: 
दवा नहीं मिलती । शहरके गरीबोंकी भी यही शिकायत है। किन्तु | 
यदि उन लोगोंको यह मालूम होता कि उनके पास ही रोग नष्ट करनेके 
कितने ही साधन हैं, तव ओऔपन्रिके- लिये उन्हें अफसोस करनेकी जरूरत | 
कभी न पड़ती |... ह 


- असलियत कोई नहीं जानता । साधारण लोगोंका जो अन्ध-विश्वास उसमें .- 


हितीय अध्याय 


नाड>७८- * 


रोग ओर 'उसका प्रतिकार 
[१] 


अहण और परित्यागपर ही हमारा शरीर निर्भर है.। हम लोग जो भोजन...) . 
करते हैं, प्रकृति उसके सारांशको...शरीरके काममें लातो है और 


निकाल फेकती है । प्रत्येक क्षण इस अहण और परित्यागकी - सफल क्रिया ! 
पर ही हमारा स्वास्थ्य निर्मर करता है । | 


स्थलीमें जाता है। खाया हुआ पदार्थ पाकस्थली ( 5007780) ) में 
आकार मांड़के आकारमें बदल जाता है और ,इसके बाद वह -क्षुद्रन्त | 
( 8778]] 47098076 ) -में... ग्वेश करता है.। हमारी यह अँतढ़ी करीब पा 
२२ फीट लम्बी एक नली .होतो. है। इसका सम्पूण भीतरी भाग .. हजारों । 
ज्छोटी-छोटी जीमोंसे भय होता है। डाक्टर लोग इसे अह्वरिका ( जग! ) : 
कदते हैं। ये सव छोटी . अँतड़ीके भीतरके अध तरल पदार्थमें आगे-पीछे | 
“हमेशा, हिलती-डुल्ती रहती हैं । इस. प्रकार. आन्दोलित .होते-दोते ये. खाये “| 
'हहैए पदार्थसे रस खींचती .जातो हैं । 


हम लोग जो कुछ भी खाते हैं, वह दाँतों द्वारा चबायरे जानेके बाद. पाक- ! 


५्छ अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


; ह्क्न्नः 5 छ 4 हु बजा | [ चिन्न-परिचय--- 
, 4 हिट, (४, 7/॥ कट हे | ]॒ गलेको नली, (2 2 
के, 25५ 22 4 हा 






३. (१ ५2% 202. व पाकस्थलीका ऊंपरी मुख, 

९५:34 ह् (8 पाकस्थलीका गचेंका 
25228 2 / पाकस्थछीका मां 
हि मुख, (4, क्षुद्रान्तोंका ऊपरी 
भाग 'तैप्र०_९मपा), 
(6. 6.. दुद्रान्तोंकी कुण्डली 
: का जब्त (60070 ए४- 
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। 2 075 0। 6॥6 879] 
5 ् ॥ /९४वं765, (१7) 
अन्वान्त्र ( 80980ए07% ) 
(॥% ) अन्त्रपुच्छ, ( 8 ) 
उर्दगामी ऋन्त्र, (9, 0) 
अलुप्रस्थ बृहदन्त्र, ( ॥ है 
निम्नगामी वृद्दद्यन्त्र, 

का दि 5 ह. अल 
्प्रा रिपाकयन्त्र (][ (776 दा868 079 ०72875) ( 38 ) सरलान्त यन्त्रका 
ह ४ .. निचला भाग, (74) 
मल्द्वर, ( 5, 5 ) यकृतका ऊंपरी भाग ऊँचा करके दिलाया गया है, 
( 46 ) यकृत-अणाली--इसी राहसे पित्त यक्ृतसे द्ोकर छोटी आंतोंके ऊपरी 
भागको जा पहुँचता है, ( 7 ) पित्तकोप-प्रणाली, ( 8 ) पित्तक्की नली, 
( 9 ) पित्तवाह्द नली,( 20 ) कोम ( 987707988 ), ( 2 ) छोम ]। 
. * * खाया हुआ पदार्थ छोटी अँतड़ीसे. -दीकर_ बढ़ी -अँतढ़ी -( बृहदन्त्र ) भें 
“जाता. है। हमारी-बड़ी अँतड़ी- 8726 ग्रा88 76) श्रोयर-पॉंच फीट. 


रोग ओर उसका प्रतिकार १६ 


लम्बी होती.है-। शहरमें .जिस अकार बढ़ा नावदान होता है, ठीक उसी प्रकार 
मानव-शरीरका सबसे बढ़ा .नावदान यह . बड़ी अँतढ़ी है। इसी पथसे' 
अन्तमें . मल शरीरसे बाहर होता है । ः 


बड़ी अँतड़ीका भीतरी साग भी बहुत-कुछ छोटी अँतढ़ीके. समान . ही 


है ।. इसी कारण उसीकी_ तरह यह भी. काफी रस खींच. सकती है। खाया 
हुआ पदार्थ अर्थ तरल अवस्थामें बड़ी अँतड़ीमें पहुँचता है। किन्तु उसका 
अधिकांश रस (जलीय भाग) इसी जगह आकर शोषित होता है । इसी कारण 
बढ़ी अँतड़ीमें पहुँचकर मल क्रमश्नः कड़ा -होता- जाता है। बहुध्ा जब॒ 
कोई रोगी. मुँहसे-.खा..नहीं सकता, तब इसी .राहसे ग्लकोस आदि देकर उसे 
बहुत दिनों तक बचाया जाता है । 
... इसी कारण छोटीया घड़ी अँतड़ीमें मल रुककर यदि, सढ़. उठे, तब 
उससे शरोरक्री बहुत बढ़ी हानि. हो सकती है। मलके अधिक. दिन.. अंतड़ीः 
में रबनेसे, उसमें असंख्य कीटाणु पेदा हो जाते हैं । यों भी बढ़ी अंतढ़ीमें 
इतने कीटाणु रहते हैं कि सूखा हुआ मल दे से लेकर & तक इन्हों द्वारा 
गठित होता है । (५. 3. प्9]!00076०7, ऐश. ॥2.,9,9.,0. [?.-- 
प्974१४5800% ० 7?7#9ए४0]027, ?. 49.) महके पुराना पड़ते ही ये 
कीटाणु इसे सढ़ाकरः अत्यन्त विषाक्त कर- देते हैं | अतः यदि यह मल यथासमय 
सरीरसे बाहर नहीं निकाल दिया जाये, तब आंतढ़ीका यह विष फिर शरीरमें 
ग्रहण होता ( 000 ए9)0 0॥एछ४७/ए, 'श, 0.---28988898 00९ 
(0007 870 ३०७४7), 7. 88. ) और इसके फलस्वरूप सारा रक्त: 
दूषित. हो जाता है । ह 

इन छोड़ी और बड़ी अन्तड़ियोंमें_ रसशोषणका कार्य दिन रत लगातारे 
चलता... रहता है। अन्तड़ियोके मीत्रकी दीवाल, जो स्पल्नकी तरह होती 
है, सदा-इस शोषणमें व्यस्त रहती है। अन्न ले जाने वाढी नाली (80 


। 
! 
| 
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76॥9/'9 ०४.09)) केमीतरी सागक्ले.साफ रहनेपर वह विशुद्ध नये खाये एहु 
पदार्थसे- अविक्ृत रंस. खींचकर .देहको..लावण्य, -आनन्द, कान्ति और पुश्सि भर ... 
देती है. किन्तु जब आंतोमें--मछल-जमा होकर विक्षत होने लगता है, तत्व... 
प्रकृति-जमा -हुए मलसे अम्ृतके स्थानपर विश ही. खींचने लगती है । डमारे ' 
अपने शरीरके विपते ही हमारा रक्त दूपित होने लगता है और.उसके फलं- 
स्वरूप नाना प्रकासके रोग उत्पन्न होने लगते हैं। कुछ लोग कहते हैं. कि 
हमारे अधिकांश रोगकी इस प्रकार कोष्ट-बद्धतासे शुरू होते हैं ( ए. & 
ज्ि्प्ा७0), ऐै, 0., की, ॥, 0. 7.--प्शावेठ005 07 
7?॥एश४0०0929०, 8860. ७१४०७, 7. 407 ) और कुछ लोगोंकी यह । 
चारणा.है . कि हमारे ५५ प्रतिशत रोगोंका .सम्बन्ध तलप्रःके इस , दोषयुक्त ( 
अवस्थासे. जोड़ा . जा सकता है - (3. 8 फिक्कपश-+-2॥76माां6४ 
0078४ 99४०७, 7.8-]6) | सर विलियम आरबुधनाट लेनने कह्दा है, 
(00039 88070, 78 008 7000 08४४8 04 8] +%6 07888868 
6 ठंशा!3800॥ - पृथ्वीके सभ्य समाजमें जितने रोग द्वोते हैं उनका 
मूल- कारण -कोघ-बद्धता...ही. है...(. 80 १४॥॥|७७॥ 4&79प४)॥0# 
[000--०एछ घि९छ ४) 40/ #ए७7ए॥७७, 7. 78. )। 


फिन्तु केवेल-अन्तरियों से ही.विप शरीर -में-जाता-है,--यह बात .नहीं । 
इमारे शरीर के कोप-भी-प्रतिक्षण टूटते-रहते-हैं । यथा-समय ये भी शरीरसे , . ! 

. बाहरःन- निकल सकें, तो ये मी..शरीर-में एक -प्रकार-को दूषित: “परित्विति | 

उतनन करे. हैं। दारीर-यमत्त्र क परिचालन के-फलत्वरूप -भी - नाना. प्रचार ! 

के _विप ( (90076, 8००0, ए+88, 79703/॥070 900, 

(05970 "9४०8, 7?#0779/768, >४७॥700768, ?20॥807073 

-979[008 ) आदि शरीर में उलन्न होते रहते हैं । 


ये समी-दूपित. -.पदार्थ ,तथा- इनका _विप कुछ--मल-के साथ .- तथा बाकी | 


रद 
के 
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पेशाब, पसोना, .निश्वास वायुके साथ शरोरसे बाहर जाते. हैं । . शरीरक्े कड़े 

: कट एवं विषको बाहर निकाल फेंकनेके लिये यही सब प्रकृतिकी नरवेदान हैं ॥; 

यदि इन सभी नवंदानोंका .मागे खुला रहे, तो आसानीसे-कोई भी रोग 
हमें, नहीं दहो.सकता । किन्तु यदि किसी भी कारणपे ये मार्ग कम-बेशी बन्द ' 
हो जाये, और शरीरका कूढ़ा-कर्कंट किसी प्रकार बाहर न निकल पावे, तब । 
शरीरके भीतर - रहकर. ये-.सारे -शरीरको-- जहरीला बना देगा। शरीरमें इस । 
विषको...सहनेकी - एक सीमा “होती-है । और.जब. वह . सीमा अतिक्रमण: हो... 
जाती. है, .तब हमारे -शरीरमें किस्म-किस्मके रोग. उसन्न हो जाते हैं । 


सच वात तो यह है . 6ए7७7ए 4][0689 48 #6. 9889]8 . ० 
$908 $0]0967070 90776 07 |70९7797 47605080४0॥-- 
किसी भी रोगके होते ही समम्नना चाहिये कि शरीरमें. भीतरी विषको वर्दस्ति| 
करनेकी सीमाका अतिक्रमण “हो गया है ( ज्ञा॥७7 फ्०ज़ण'ते 
प्ए, ४. 70.--098]07 ए७ 7000, 9. 32 )। इसी कारण 
आधुनिक. युगके महान चिकित्सक सर विल्यिम भावू थ नटने-कहा है--“/- , 
4९0 9]] 878 ३8 पक 076 686888--067#009077# 07'&॥7- दा 
92०--चाहे जो कुछ भी क्यों न कहा जाये,. पर संसारमें . केवलमात्र एक... 
..ही रोग है, और वह है, अपर्याप्त शरीर धौति ।” 
[२] 
किन्तु श्रक्ृति हमेशा हमारी रक्षा करनेकी.चेशा किया करती है । जब 
शरीरके प्रधान पनालेसे वह शरीरके कूढ़े-कवरेकी वाहर निकाल फेफनेमें 
असमर्थ हो जाती है, तब इनके विषको वह पेशाब, पसीना और _ प्र्वासके 
साथ बाहर निकलने तथा लिवर आदि .यंत्रोंकी सहायतासे ध्वंस. करना 
चाहती है ( 00#ण०व 50#ण़क्का'ए, , ॥2.--227888868 0रे 
$)6 (00]07 ७70 [860पा॥/ 9. 88) । इस. प्रकार मुत्रयन्त्रका काम -- 


हि 


है 
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चमड़े, चमढ़ेका काम सुत्रयन्त्र' आदि एकन-दूसरेका काम कर लेते हैं । 
शरीर इस प्रकार एक सकिस यंत्रे है |... 
इसी कारण ' विपक्रे जोर्से शरीर आसानीसे विपन्न नहीं होने पाता। 
किन्तु शरीरकी भीतरी अवस्था अधिकांश रूपमें हमारे बाहरी जीवन-क्रमपर 
निर्भर करंती है । बहुधा हम लोग दिन-पर-दिन प्रकृतिके निवर्मोका उलें-, 
घन करके अपने शरीरको भारी क्रांत बना देते हैं। अधिक मात्रामं भाहार, : 
अखाय और कुखाय भोज॑न; मल-्मुत्रके वेकको रोकना, अत्यधिक इन्द्रिय / 
सेवा, अनियमित भोजन और निद्रा, बन्द कमरेमें रहना और बहुत अधिक । 
व्यस्त रहना तथा उद्देग (पाए. 00 ७०0779) आदि अत्याचार्रोके फल- ; " 
स्वरूप शरीरके भीतर एंक प्रकारकी विश्टंखलताकी उश्टि हो जाती है. और 
शरीरके यंत्रोंकी खाभाविक क्रिया न& हो जाती है। अधिक दिनों तक इस 
अकारकी अवस्थाके चाल रहनेके परिणाम-स्वल्प, शरीरके विभिन्न यंत्र शरोरकों 
साफ रखनेकी अपनी क्षमतासे धीरे-घोरे वंचित हो जाते हैं और इसका 
नतीजा यह होता है कि हदारीरका परित्यक्त पदार्थ ( 58566 ) शरीरके' 
भीतर हो थोड़ी-बहुत मात्रामें स्थान ग्रहण कर लेता है । । 
पहले यह विप खूनमें आकर जसा होता है। रक्त - रासायनिक क्रिया: 
. द्वारा इसे गलाकर बाहर निकाल फेंकनेका सदा प्रयज्न करता है.। - परन्तु जब 
खूनमें बहुत अधिक विकार इकट्ठा हो जाता है, तो इसे गलाकर बाहर निकाल 
' फेंकनेकी उसकी शक्तिका हास हो जाता है। तब ग्रकृत्ति रक्त-प्रवाहकों साफ 
: रुखनेके लिए, इसमें एकत्र विकारको शरीरके दूख़ती विभिन्न स्थानेंनें ठेल- 
। कर पहुँचा देती है। तब यह दूपित पदार्थ शरीरके कोप, तन्तु और 
'कैशिक नालियों आदिमें मजबूरन अपना स्थान बना लेता है (पर. ]॥700- 
]98907, ऐ. क्‍2.--5४8४घ०७७ 07४७७, 9. 290-800) । 
कभी-कभी काफ़ी दिनों तक्र इस प्रकार विकारके जमा होनेका 
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क्रम चलता रहता है। उस समय हमें इस वातका ज़रा भो माल्म नहीं: 
होता कि हमारे शरीर-रूपी महलके नीचे हमारी विना जानकारीके वारूद : 
जमा हो रही है । बहुत दिनों तक यह इस प्रकार सुप्ता अवस्थामें पढ़ा रहता . 
है। हम सोचते रहते हैं कि हम पृण स्वस्थ्य हैं। किन्तु एक दिन 
बारूदखानेमें चिनगारीकी तरह हमारे शरीरके इस विकारमें भयानक विष्फोट 
होता है। 
हम वहुधा लोगोंके बारेमें सुनते हैं कि, अमुक व्यक्ति खूब हट्टा-कट्ठा: 
था। शरीरमें किसी भी विकारका कोई लक्षण प्रकट नहीं था, पर एक है 
दिन अचानक वह लकवाका शिकार वन जानेसे चलने-फिरनेमें असमर्थ हो! 
गया या हार्टफेल हो जानेसे काल द्वारा कवलित हो गया । किन्तु अचानक 
कभी भी कोई रोग नहीं होता। यहाँ तक कि अचानक सर्दी भी नहीं 
होती । कभी ठंडक छगनेके बाद लोम-कूंपोंके बन्द हो जानेके कारण. 
इनके द्वारा जो बिष निकलता है, उसे प्रकृति दूसरे रास्तोंसे वाहर निकाल . 
देती है। इस प्रकार रोज संचित होनेवाले विषको बाहर निकालते- 
निकालते अन्यान्य परिष्कारक यन्त्र जब कमजोर पढ़ जाते हैं. और इस 
अतिरिक्त भारको ढोनेमें जब ये असमथ हो जाते हैं, तभी सर्दी लग जाती 
है। इसी प्रकार अचानक एक फोड़ा-फुसी भी नहीं हो. सकती। 
>जत्र रोगोके आक्रमणते शरीरके भीतर प्रतिरोध करनेकी शक्ति क्षीण 
हो जाती है, तमी एक छोटा घाव भी .दो. सकता है। जिसका हृदय 
सबल एवं स्वस्थ है, वह अचानक फेल नहीं हो सकता । शरीरके भीतर जमा 
होते रहनेवाले दूषित पदार्थकरे आक्रमणसे शरीरका कोई यन्त्र-विशेष जब बहुत 
दिनोंसे क्रमशः खराब होता जाता है, तभी एक दिन उसपर अंतिम 
प्रहोर हृठात्‌ विष्फोटकी भाँतिं आता है। ' ह 
इस कारण कि अमुक रोग हठांत्‌ हुआ है. यह मान लेना नितान्त 


२० अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


| भ्रम-है। जिस छिप्ती भी रोगका आज प्रकाश दोता है उसका अनुकुल 
/ अवस्था (77808.0869 07 ) वहुत दिन पहले ही से हमारी दृथ्टिकी 
: आढ़में दित-पर- दिन चलता रहता है। इसके बाद एक दिन अचानक रोग 
* उपस्थित द्वो जाता है । | 
हमारे दरीरके भीतर प्रवाहित होनेवाले रक्तश्नोतके द्वारा द्वी अन्यान्य सभी 
यंत्र पुथ्टि प्राप्त करते हैँ । आँख, दाँत, हुदय, फेफड़ा, यहाँ तक कि शरीरका 
एक छुद्द कोप तक; इस साधारण रक्तक्तोत्से शरीर-गठनको सामग्रियां 
अहण करता है। और जब शरीरके भीतर यह ख्लोत ही विपाक्त हो जाता/ 
है, तब जिस किप्ती सो अंगका इस विप द्वारा आक्रान्त होना संभव है । 
प्रायः कमजोर अंगपर ही रोगका आक्रमण होता ढे। यदि हम 
. किसी सीकरकों दोनों तरफ खींच, तो वह उसी स्थानपर हटेगा, जहाँ कि उसका 
सबसे कमजोर अंश होगा। इसी प्रकार रक्तप्रवाहके साथ-साथ जो विप 
चकर लगाता है, वह साधारणतर्या कमजोर अंगकी ही आक्रमण करता 
है। इस तरह .श ररके अंदर विभिन्न रोग, आंख, दाँत, चमढ़े और फेफड़ेकी 
वोमारियां तथा स्लीरोग आदि अनेक रोग उत्पन्न होते हैं। किन्तु सच 
पूछा जाय तो इन्हें रोग कहना भूल है। शरीरकी, दोपपूर्ण. अवस्था 
( $0500779 ) _ ही असली.रोग है। और सब केवल उसके विभिन्न 
ग्रकाश-मात्र है। 
परन्तु दरेक रोगके पीछे आत्म-रक्षा और शरीर-रूपी घरके परिष्कार 
करनेकी प्रकृतिकी एक व्यवस्था छिपी रहती है। जब हमारे शरीरमें इतना 
अधिक विप इकट्ठा हो जाता है कि हमारे शरीस्के यन्त्रोंका परिचालन ही 
असम्मव हो उठता है, तव वह विभिन्न श्रकारसे और विभिन्न पथसे 
शरीरके भीतरके विपको निकाल फेंकना चाहती है । इस विपके द्वारा शरीरके 
किसी भी यन्त्रके आक्रान्त रहनेपर उस यन्त्र विशेषका रोग होता है । 


् 
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यूरिक एसिड विष जब तक सन्धिके भीतर जमा रहता है, वह दर्द नहीं 
करता, किन्तु जब रक्तके ख्रोतमें उतर आता है, तभी दर्द शुरू हो 
जाता है. ( ॥,6७०]|ए४ ऊि, 8870:0% ४, ॥),-- प५७७४॥०॥6 
०0 ४68 (७0००770767" ॥)899868, ??, 265 )। | 

इसी प्रकार शरीरमें जमा विजातीय पदार्थ जब तक शरीरके अन्दर! 
सप्तावस्थामें पड़ा रहता है, तब तक वह मालम नहीं पढ़ता। किन्तु जब प्रकृति | 
अपने घरको साफ करनेके लिये, इसे वाहर निकाल फेंकनेके लिये, रक्त 
स्रोतमें डाल देती है, तभी विभिन्न प्रकारके रोग उत्नन्न हो जाते हैं। अथवा 
प्रकृति घरको परिष्कार करनेके लिये ही सारे रोगोंकी उष्टि किया करती है। « 

यद्यपि अपने किये हुए पापके वोककों हम लोग सदा ढोते रहते 
हैं, पर हमेशा अपने स्वेच्छाकृत अपराधके कारण ही हमारे शरीरमें रोगकी 
वेदी तयारी होती है--यदह वात नहीं | अधिकांश अवस्थामें तो स्वास्थ्यके 
नियमोंकी जानकारीका अभाव दही हमारे शरीरमें विश्टंखलता उत्पन्न.करके 
हमारे शरीरको वोमिल बना देता है। किन्तु प्रकृति बढ़ी ही कठोर 
शासिका है। उसके कानुनमें क्षमाके लिये स्थान नहीं है। कानूनकी गेर- 
जानकारी दण्डसे मुक्ति दिलानेमें कभी सहायता नहीं पहुँचाती। हमारे 
स्वेच्छा या अनिच्छासे की गई भूलोंके फलस्वरूप जब कभी भी शरीरमें 
अधिक मात्रामें दूषित ओर विषेला पदार्थ जमा हो जाता है, तब प्रकृति कड़े 
विधानक्रा. सहारा. लेकर शरीरकी - सफाई. करना. चाहती है । 

कभी-कभी इन दूषित पदार्थोंको भस्म कर डालनेके लिये प्रकृति शरीरमें - 
खूब तेज तापकी फष्टि करती है। इसी तापको हम लोग बुखार कहते 
हैं। दरोरको. विषसे रहित करनेके. लिये बुखार द्वी प्रकृतिका सबसे बढ़ा 
साधन है। ज्वर उत्पन्न करके प्रकृति शरीरके विकारको जला डालती है और 
उसे गलछाकर विभिन्न मार्गोंसे निकाल फेंकती है। बुखारके समय 


श्र अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


है 


रोगीका प्रस्नास हुर्गन्ध करता है, इसफा' यही कारण है कि प्रकृति 


' निश्लासक्े साथ बहुत विष बाहर निकाल फेंक्रती-है। इसी कारण 
: चुखारमें. पेशाव गदली, . पीली तथा इर्गन्धियुक्त होता 
- हैं। रोगीके शरीरसे भी एक प्रकारकी बदबू निकलती हे। यह सब 


: बातें प्रमाणित करती हैं कि प्रकृति घरकी सकाई कर रही हैं। अंतम्मे जब 
खूब पसीना निकलता हे, तो हम सममते हैँ कि प्रकृति अपने काममें सफल 
हुई है। इस प्रकार छोम-कृपोंकी राह जब प्रकृति शरीरमें इकट्ठे विषको: 
निकाल फेंकमेमं सफल होतो है, तो ज्वर अपने-आप उतर जाता है। 

कभी-कभी प्रकृति बिल्कुल दूसरे द्वी उपायसे -शरीरके विक्रारको निकाल 


फेंकना चाहती है । कभी-कभी शरीरमें, खासकर पेडूमें जब काफी ात्रामें 


दूपित पदार्थ इकट्ठा हो जाता है, तब प्रकृति नीचेके अपने स्वाभाविक मार्गसे ही 
विकारकों निकालती है । तब. हम छोग इसीको डायरिया या आंब आदि विभिन्न 
शोग कहा करते हैं।. 
' ५... कभी-कभी प्रकृति इ्लेआा (खंखार-पांठा आदि) के रुपमें शरीरके विकारको 
बाहर निकालती है । इसी प्रकार सर्दी आदि विभिन्‍न रोग उतन्‍न दोते हैं । 
/. कभी-कभी प्रकृति शरीरम जमा रोगके विषक्रों चमढ़ेको राह निकालनेको 
पु कोशिश करती है तत्र प्रकृतिके भार-रहित होनेकी विभिन्‍न पद्धतिके अनुसार 
' उसे फोड़ा, फूसी, घाव, चेचक, निकसारी आदि विभिन्‍न-नाम . देते हैं । 
* अतः जो कोई भी रोग क्यों न हो, उसका नाम दम चाहें .ज्वर . कहें, 
डायरिया कहें, फोढ़ा, फुसी वोले--उनका प्रकराश-भेद अल्ग-अलू्ग होनेपर 
: भ्ली मूलतः थे सभी एक ही रोग हैं-सभी झरीरकी दोपपूर्ण अवध्याके ह 
विभिन्‍न प्रकाश मात्र हैं। ..आरीरमें.दूपित पदार्यका रहना ही सभी रोगोंका 
मूल कारण है और इस कारणको दूर करनेकी प्रकतिकी विभिन्‍न चेष्टाका ही 
. जाम विभिन्‍न रोग है । 
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_इसी प्रकार सभी नई बीमारियाँ ( 80766 0ां889886) उत्पन्न 
होती हैं। इसके वाद बार-बार रोगको दवा देनेके फलल्वरू्प अबबा अन्य 
कारणोंसे जब शरोरकी जीवनी शक्ति क्षीण हो जाती है और नया रोग उत्पन्न 
करनेको प्रकृतिकी जब दाक्ति कमजोर पड़ जाती है, तत्र विभिन्‍न पुराने रोगों 
(०॥००गां० 08९७४७४) की सध्टि होती है। इसी प्रकार उन्माद रोग, 
हृदयकी वीमारियाँ और केंसर आदि रोग उत्पन्न होते हैं । 

[ ४ ] 

कुछ लोगोंका मत है कि प्रायः सभी रोग विभिन्‍न रोगोंके. कीटाणुओंसे 
उतन्‍न होते हैं। यदि चेशा करके इन कीटाजुओंसे दूर रहा जाय, तो सभी 
प्रकारके रोगोंसे मुक्ति मिल सकती है । 

किन्तु दुःखका विषय है कि उन_कोटाणुओंसे कभी. दूर रहा नहीं .जा 
सकता । संसारमें जितने भी प्रकारके. रोगोंके कीटाणु विद्यमान हैं, वे सभी स्वस्थ 
. शरीरमें भी पाये जाते हैं। तो भी वे शरीरका कुछ भी बिगाड़ नहीं. करते । . 
एक प्रसिद्ध फरांसी जीवाणु-विद्या-विशार्‌द कहा है कि, दो महीनेके , 
एक दवच्चेके मुखरमें डाक्टरोमें बतलाये ग्रायः सभी रोगोंके कीटाणु उन्होंने पाये, | 
पर फिर भी वह बच्चा स्वस्थ था। | 
फ्रांफे: एक दूसरे डाक्टरने इन्टरनेशनल . व्यवरक्ोसिस कांग्रेसका!: 
( [709077907079. 7प्र४/०प7।088 . (00787858 ) रोसके 
अधिवेशनमें .कहा था कि उन्होंने .सेकढ़े ९५ छात्रोंके शरीरमें यक्ष्माके / 
कीटाणु पाये हैं । | 
सच पूछा जाये तो एक भी ऐसा आदसी नहीं है, जिसके शरीरमें विभिन्न 
रोगके जीवाणु न हों । किन्तु फिर भी उनसे किसीका कुछ अनिष्ट नहीं, 
होता । 
बाहरसे भी यदि कीटाणु शरीरमें, प्रवेश करें, तौभीः शरीरका कुछ 
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अनिदट संभव नहीं । वियेनाके सुप्रसिद्ध डाक्टर और प्रोफेसर पेथेन कोफ़र 
एक समय अपने छात्रोंके सामने एक ग्लाससे .अंगनृत्य ( 00788 ) रोगंके 
लाखों कीटाणुओंको निगल गये। किन्तु इससे उनका कुछ भी अनिष्ट 
नहीं हुआ (6. 8. उंतत9-ीपिक्रपाण फछएछ ०0 007७ 
9. 74-१8 ) । 

इसके बाद कई स्थानोंमें इसी प्रकार कीटाणुओं द्वारा परीक्षा की गयी। 

जर्मनीके एक प्रोफेसर ([07, 70९7060:067 ० 'शिप्मांणा) ने 
एक दिन हैजा रोगके कई लाख .जीवाणु पीकर लोगोंको देखा दिया कि, 
कौटाणुओंके पेट के भीतर जानेसे कुछ भी नहीं होता । इसके कुछ दिन बाद 
जौर एक दूसरे डाक्टर ( ?/'0. एिणापांत् ) ने हैजाके लाखों कीढ़ा- 
जोंसे पूणे जल ( 00)9प77'8 ) पाने कर लिया। इससे उनका कुछ भी 
अनिष्ट नहीं हुआ। 


( 


अंतर्मं डा० टमास पविल ( ॥0%. पष्कम07788 70ए७!! ) ने 


ढाक्टरोंको अपने शरीरमें .विभिन्न. रोगोंके कोटाणुओँको इन्जेक्ट करनेके . लिये . . 


. आह्वान. करके यह. .सावित कर. दिखाया कि कीटाणुओंके सिद्धान्त - कितने 


अतिरंजित आधारपर स्थिर हैं। डाक्टरोंने उनके शरीरमें बार-बार 


,डिपथिरिया, टायफायड, केंसर और यक्ष्माके कीटाणुओंके इन्जेक्शन दिये» 
किन्तु उनसे उनका कुछ भी अनिष्ठ नहीं हुआ.( 77708 छिक्षशाणाते 
ए00एश-७प5४--गरिक#ण8 60 89087 ॥)809889, 9६ 90-97) । 

इससे यह मान लेना कि किसी . रोगके कीटाणभेंके आक्रमण करने ही 
पर हम लोग वीमार पढ़ते हं---यह वात .नहीं। जब तक शरीर विशुद्ध 
' रहता है. एवं उसके फलस्वरूप रोगके प्रतिरोध करनेकी शक्ति ( ए७] 
२०875697706 ) रहती है, तब तक क्रिस्ती भी रोगके कीटाण शरीरमें कुछ 
हानि नहीं पहुँचा सकते । पर जब काफी मात्नामें दुपित पदार्थ झरीरमें जमा 


रे 


रु 
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रहता है और इस विजातीय द्व्यके कारण खून विषाक्त हो जाता है, उसी 
अवस्थामें विभिन्न रोगके कीठआाण अपना असर दिखाते हैं । ऐसी हालतमें शरीरमें 
रहनेवाले विभिन्न कीटाण ही केवल नाशकारी हो जाते हैं, ऐसी बात नहीं, 
वल्कि शरीरमें प्रायः रोगके कीटाण स्वतः पदा होते हैं या यदि वे बाहरसे आते 
भी हैं तो उनकी ब्ृद्धि भी तेजीसे होनें लगती है। .शरीर्में दूषित पदार्थके 
रहने ही पर ये कीटाणु बढ़ेंगे। कारण जहां ग्रन्दगी रहती है, वहीं. कीटाणु 
_रहते हैं | शरीरमें कीटागुओंकी इद्धिकी इन अनुकूछ अवस्था (9760870४+ 
$#07 ) यदि न रहे तो कोई भी कीटाणु किसी प्रकारकी क्षति नही 
पहुँचा सकता । . 
लुईकूने कहा है कि--जंगलमें प्रायः देखा जाता है कि कोई पुराना दक्ष 
कीटाणुओंसे जजेरित होकर ध्वंस हो रहा है, पर उसके पास ही एक नया दक्ष 
, अपना मस्तक ऊँचा उठाये लहलहाता नजर आता है। जो कीटाणु उस दृक्षको 
इस प्रकार निस्तेज कर रहे हैं, वही लहलहाते वृक्षका कुछ भी अनिष्ट नहीं 
करते, इसका कारण क्या है १ उत्तर स्पस्ट है । पुराने इक्षमें कौटाणुओंको बृद्धिं 
करने का साधन विजातीय द्रव्य प्रचुर मात्रामें वततंमान है, जब कि नये व्रक्षमें 
उसका सववंथा अभाव हैं। नये बृक्षपर वे कीटाणु आते हैं, पर वहाँ उनकी 
ब्रृद्धि नहीं हो सकती । इसी कारण नये ब्ृक्षका अनिव्द भी उनके द्वारा 
सम्भव नहीं । | 


इस प्रकार हम देखते हैं कि रोग-चिकित्सामें कीटाणुओऑँका नाश करना' 
उतना. आवश्यक नहीं, जितना शरीरको विजातीय द्रव्यसे मुक्त रखना 
आवश्यक है । क्योंकि उस अवध्यामें हम शोगके मूलपर ही कुठाराघात , करते 
हैं। यदि शरीर दूषित पदार्थसे रहित होगा, तो रोगाणुओंके शरीरमें प्रवेश 
करनेपर भी उनकी ब्ृद्धि नहीं होगी और वे सारात्मक रूप नहीं धारण कर [ 
सकेंगे । अतः उनसे कुछ क्षति नहीं होगी । 


) 
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इस इकट्टी हुई दूपित पदार्थत्ते यदि देहको साफ न किया जाय, तो किसी भी _ 
रोगकी चिकित्सा नहीं हो सकती । ओतरी विकारकी उसी रूपमें भीत्तर ही 
रहने देकर वाहरसे दवाइयोंका सेवन करनेसे रोगके लक्षण कुछ समयके लिये 
'केबेल-मात्र दब जाते हैं, पर आदमी नीरोग तो तभी हो सकता है, जब कि 
रोगका मूल कारण व्निप्ट हो। 
एक आदसीके घरमें गन्दगी इकट्टी हो गयी। उसमें से दुर्गन्धित गेस 
' निकलने लगी। उसने कुछ औपधियां और सुगन्धित चीजें लाकर उसपर 
डाल दों। ऐसा मालमत पड़ने लगा कि गस बन्द हो गया। पर कुछ दिन 
चआाद उसमें से ओर भी बदबू निकलने लगी। गृदस्वामीने फिर पुरानी वात 
डुसरा औपधि द्वारा उसे दवा दिया।  फलल्वहूप उसके सड़नेसे अनेक 
कीटाणु उत्पन्न हुए, मक्खियां मिनमिनाने छूगीं। उसने फिर औपधिका 
प्रयोगकर उसे दबाया । पर अन्तमें घरक्की अवस्था ऐसा हो गयी कि रोग 
की अपेक्षा औपधिकी ज्वाला ही इतनी तीत्रे हो उठी कि उसकी यन्त्रणा 
असह्य हो गयी । तब उसकी आंखे' खुलती हैं । वह शीशी-बोतल दूर फेक 
'कई बात्टी पानी लेकर सारी गंदगी थो वहाता हे। अब उसने देखा कि 
घरकी गन्दगीके साथ-साथ कीढ़े गये, मक्खियोंकी मिनभिनाहट हटी और 
वद्यूसे पिण्ड छूटा । जब रोगका कारण दह्वी न हो गया, तब घरमें कीटाणुओं 
का रहना असम्भत्र हो गया । 


डावरमें मच्छ पंदा' होते हैं। उसमें दवा डालकर अनेक मच्छड़ भारे 


; जा सकते हैं। पर उससे नये मच्छड़ोंकी उत्तत्ति नहीं रुकती । किन्तु जिस 
: स्थितिमं और जिन कारणोंसे मच्छड़ोंकी उतत्ति द्वोती है, यदि वे कारण समूल 


2 कर दिये जायें, तो मच्छइ उत्पन्न ही न होंगे और उनका सम्ूल नाश 


' हो जायेगा । डाबरकों ही यदि नष्ट कर दिया जाये, तो एक मच्छड़को मारे 


बिना दी समस्त मच्छड़ोंका उच्छेद हो जायेगा । 


रोग ओर उसका प्रतिकार २७ 


हमारे शरीरमें भी जो रोगके कीटाणु उत्पन्न होते हैं--उनकी श्रद्धिके 
लिये अनुकूल परिस्थिति पहलेप्ते ही मौजूद रहती है । इसी कारण उनकी वृद्धि 
होती है। ऐसी अनुकूल परित्थितिके रहनेकेही कारण विज्गतीय द्रव्यके तार- 

- तम्य या स्थानभेदकके मुताबिक उससे भिन्न-भिन्न प्रकारके रोगके कीटाणु 
उत्पन्न होते हैं या वाहरसे आकर उसमें वृद्धि पाते हैं। पर, जब बिजातीय 
'पदार्थ शरीरसे बाहर निकाल दिया जाता है, उसी समयसे रोगके कीटाणु और 
उनके साथ-साथ उनका विष सी चला जाता है । 

साधारणतया प्रकृति मल, सूत्र, पसीना तथा निश्वासके द्वारा शरोरके 
भीतरका विष्र, विकार तथा कीटाणुओंकों बाहर निकालकर इसे स्वस्थ रखती 

. है। रोग होनेपर भी इन स्वाभाविक मार्गों से यदि हम विजातीय...दन्यको.. 

.-बाहर-निकाल -फेंक्रे, तो रोग--अच्छा ...हो...जायेगा । .वाष्पस्नान और, धृपल्लान .. 
आदि द्वारा शरीफ्ते विभिन्‍न सागोरनें संचित विजातीय पद्ार्थको-यछाकर रोम-। 
कूपों तथा अन्य राहोंते बाहर निकाल दिया जाता है। छोटी तथा बड़ी 
आंतोंमें जो मल जमकर प्रायः सभी विर्षोके सूतिका-णहका स्वरूप धारण करता 
है, उसे हिप बाथ (शां0 09900 ) और भसीगी कमरपट्टी ( फ्ा6॥ 

९770]8 ) आदिसे उप्त मलक्ो बाहर निकाल देते हैं । काफी पानी पीकर 
मूत्रके साथ बहुत-कुछ बिष निकाला जा सकता है । गर्म स्नान तथा ठंडा पानीसे ; 
स्नान एवं ट्वास-प्रस्वासके व्यायाम आदिसे फुसऊुसके विषक्ो निकाल 
फेंकनेकी क्षमता बढ़ाई जा सकती है (०. प्र, 779०॥०४8, ४. 0.-; 
डिक्रत079 निएत०0#879809, 9. 972 )। ॥ 

जब प्रकृति इस विधिसे तथा और भी अन्यान्य प्रकारसे हल्की हो 
जाती है, तब शरीरमें किप्ती रोगका रहना अप्तम्भव हो जाता है । क रण सारे 
रोग शरीरमें संचित विजातीय द्रव्यसे ही उत्तन्न होते हैँ। दूषित पदार्थ 
जब शरीरसे निकल जाता है, तब जिस तरह वगर ईंघनके आग नहीं जलती, 
उसी प्रकार रोगका भी स्वाभाविक तौरसे अन्त हो जाता है। 





छततीय आऋष्याक 
-++छ४/-- 


'कोष्ठ-शुद्धिके उपाय 
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एक समय: अमेरिकाके कितने .ही.सुप्रसिद्ध , चिकित्सक बड़ी अँतड़ीके मलके 
सम्बन्धमं गवेपणा कर रहे थे। बहुत दिन तक यह खोजका काम चलता 
: रहा। अन्तमें क्रमशः २८४ हावोंडी परीक्षाके बाद उन लोगोंने इस 
विपयपर_ क्षपनी _विछ्तृत रिपोर्ट पेश की। ये-सभी - रोगी विभिन्न रोगोंसे 
मरे थे। .ढाक्टरोंने उनकी वड़ी अतड़ीकी परीक्षा करके देखा द्वि २८७ 
>लाशॉमें से २५६ की अंँतड़ी सढ़े, डुर्गन्बियुक्त तथा विकृत मलसे भरी पढ़ी... 
-थीं। उनमें से किसी-किसीक्ी सड़ी अँतढ़ी तो मछ्से भरकर फूल डठ्नेके 
कारण डुगुनी मोटी हो गयी थी । परीक्षा करके देखा गया कि अधिकांशकी [ 
बड़ी आँतोंके भीतरका मल सूखकर इसके भीतरी दीवारसे स्लेटकी तरह! 
कठोर होकर चिपक गया था। किन्तु आश्चयेकी वात तो यह है कि झट्युके 
पहले इन सभी रोगियोंका मल त्याग बन्द नहीं हो गया था। उन्होंने 
देखा कि, इस मलकी कठोर चिपटी हुई दोवारके भीतर कनिष्ट डँगली 
जैसा पतला एक छेद वर्तमान है और उसीसे होकर समय-समयपर मल 
कुछ बाहर निकला करता था। डाक़टरोॉने--उस - मछकी- दीवारको छुरीसे 
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तराशा। तब उन्होंने देखा कि इस कठोर सिर्मेंटक्री तरह मलकी दीवारके 
-भीतर. छोटे बड़े कई प्रकारके कीड़े अपना घर बनाये “निवास कर रहे 
. - हैं। किसी-किसी घरमें उनके अनेक अण्डे पाये गये किसी-किसी 
बिलके .कीड़ोंने तो अँतड़ीको भीतरसे भंग कर दिया था, जिसके आस- 
पास सूजन हो गयी थी. इन . रोगियोँमें से. किसी-किसीको मलके साथ 
खून, आता था ( 6, एफ. शञ507--7%6 ए०ण पज80700, 
2. 84-88 )। 
जिस सत्यका पता डाक्टरॉने लाशोंको चीरकर पाया, वह हममें से 
कितने चलते-फिरते व्यक्तियोंकी अवस्थासे भिन्न नहीं है ( 90, 
7.84 )। हो सकता है कि वहुतोंकी अवस्था इतनी शोचनीय न हो, 
'परूतु , रोज... थोड़ा-थोड़ा . सलठ -निकलनेसे ही हमें यह न समझ लेना. 
चाहिये कि, हमारी अँतड़ी दूषित मलसे भरी नहीं है ( 0/8708 2 
पा, ऐश, ॥.-7%96 छि0एश 0980, 386 


7700079, 7. 2 )।  कोश्बद्धतासे. अधिकांश रोग . उत्तन्न .. होते 


कमल 2 


_हैं, केवल इतना ही नहीं, ऐसा कोई भी रोग नहीं, जिसकी तीमताको, 

यह बढ़ा न देती हो। दोनों अंतड़ियोंको दोष-रहित कर देनेसे ही 

चहुत रोगोंमें आराम लाभ द्वो जाब्ा दे और हर रोगमें ही रोगीकी 
अवस्था इससे सुधरने छगती है। इस कारण जो रोग भी क्यों .न-हो, 
पहले अतड़ियोंको .झुद्ध कर  लेना_ परम आवश्यक- है. 


कोष-झुट्ठिके लिये अनेक विधान हैं, परन्तु इसके लिये हिपवाथ . 
( कि-स्नान ). सर्वश्रेष्ठ साधन है। दोनों प्रकारकी अँतढ़ियोँको साफ तथा 
निर्दोष करने एवं उन्हें स्वाभाविक अवस्थामें लानेके लिये हिपवाथसे बढ़कर कोई 
भी दूसरा तरीका नहीं । शरीरपर किसी भी प्रकारका. दबाव डाले बिना ही 


बिल्कुल स्वाभाविक और स्थायी रूपसे यह कोष्ठको शुद्ध कर देता है । 


>> ण्म्स्ज 


) 


३० . अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 
-हिपवाथ लेनेकी विधि 


किसी गमले या बतंनमें स्वच्छ पानी भरकर उसमें इस प्रकार बेठा 
जाये कि पेर वबाहरको रहें, फिर पेटका निचला भाग (पेड़ आदि ) काफी 
देर तक रगढ़ता रहे । यही हिपवाथ कहलाता है । 

किसी प्रकारके सुविधाजनक बढ़े गमले या वर्तेनके भीतर हिपवाथ 
ल्या जा सकता है। वर्तन मिट्टी, काठ, पीतर या किसी पदार्थक्रा 
हो सकता हे। वर्तन इस प्रकारका होना चाहियें कि उसमें उठंगऋर 
भआरामसे बेठा.जा सके और वह इतना बड़ा हो कि जलमें बेठनेपर रोगीकी 
नाभि तक जलमें इत्री रहे । 

पहले गमलेमें पानो भरकर पर बाहर करके इस प्रकार बंठना चाहिये 
कि जुंघा तथा नामि तक जलमें डूबा रहे और पेर तथा नामिके ऊपरका 
भाग पानीके बाहर: रहे। टबमें बेठते समय इस बातका ध्यान रहना 
चाहिये कि दोनों पांव इस प्रकार आरामछे टिक्रा रहें क्रि गमलेके 
ऊपरी भाग परोंमें इस प्रकार गड़े नहीं कि जिससे उनमें रक्तका आवागमन 
बन्द हो जाये। इसलिये पेरोंक्रों किसी छोटी चौकी या ऊँचे पीड़ेपर 
आरामसे ऊँचा करके रखा जा सकता है । 

हिपवाथके लिये बेठनेके पहले शरीरका जो.भाग पानीसे बाहर रहे, 
“उसमें से सिर और मुँहकों छोड़कर बाकी अंशको अच्छी तरहसे ढक लेना ही 
: उचित है। साधारण अवस्थामें किसी कम्बलप्ते शरीरको ढक लेनेसे काम 
' यह सकता है। अथवा किसी बड़ी चादरसे सारे शरीर॒को ठक्क लिया 
जा सकता हे । 

कटिस्नान करते समय पाकस्थलीसे लेकर गुह्ाद्ार तक सभी स्थानोंको 
तेजोसे लगातार खूब रगढ़ते रहना चाहिये। यह रगड़ना :अत्यावश्यक् 
है। इस वाथर्म चूँक्कि लगातार निम्न भागकों रगड़ते रहते हैं, इसीसे 


ह 
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अंगरेजीमें वीवठ्गत्त 39-980॥ घ्षणयुक्त कटिस्नान कहते हैं। 
दि] / ६५ 
'हिपवाथमे .वेठकर _ऊपरी भागको अगल-बगले यानी दाहिनेसे वा्यी ओर और 
वायेंस दाहिनी ओरको रगढ़ना चाहिये। नाभिसे-- नीचेके “ भागको - ऊपरसे . 
नीचेकी ओर .र्गढ़ना चाहिये.। रगड़ते समय किसी कड़ा तौलिया या. 


गमछासे ही रगइना उचित है । 





हिपबाथ ( स9 ४७७४४ ) 


हिपवाथमें बेठते समय सदा पीछेसे उठंग कर बेठना आवश्यक है। ऐसा 
करनेसे इसके साथ-साथ थोढ़ा-सा मेरूदण्ड-ल्लान ( 8॥8] 9७80 ) भी 
हो जाता है। मेरुदण्डके भीतरकीः स्नायुओंके शीतल होनेके .कारण इस 
झीतकी प्रतिक्रियासे सारे शरीरमें एक प्रकारका उद्दीपनयुक्त प्रकम्प-सा होता' 
है और इसके फलस्वरूप रोगोंके प्रतिरोधकी शक्ति बढ़ती है । 


2 


डर अभिनव प्राकृंतिक चिकित्सा 


किन्तु पहले ही दिन हिपवाथर्में काफी जलका व्यवहार नहीं करनां 
चाहिये। पहले दिन केवल दो इच् जलमें वेठना चाहिये। और जेसे-जेसे 
सहनशक्ति बढ़ती जाय, वेसे-दी-वेसे पादीकी मात्राको भी बढ़ाते जाना 
चाहिये। किन्तु थोढ़े जलमें वेठनेपप भी गमलेमें बेठके- ही- 
चार-वार जल लेकर लगातार पेढू, नाभि भादि स्थानोंको रगड़-रगढ़ 
कर ठंडा करना चाहिये। . जिस जलमें स्नान करना हो, उसका ताप शरीरके 
तापसे हर हालतमें कम ( ५०" से ८४" डिग्नी तक) होना चाहिये । पर 
'पहले ही दिन खूब ठंडे जलमें हिपवाथ नहीं लेना चाहिये।  पले दोछन 
दिन तक ऐसे जलका व्यवहार करना चाहिये, जो न ठंडा हो और न चिशेष 
शर्म ही। फिर क्रमशः अपेक्षाकृत ठंडे जलका व्यवहार आवश्यक है । 
परन्तु चुखारको हालतर्में पहले ही दिन शीतल जलका व्यवहार आवस्यक 
है। फिर भी व्फक्रे समान शीतल जलका व्यवहार कभी उचित नहीं। गर्म 
डेशोंमें सनानके वाद कितने ही लोग पूर्ण स्नान कर लेते हैं, पर यह कोई 


आवश्यक नहीं है ( ७०/४१0०0१8 शि6एणी0फ6१79 0० 
>जएशंएछ (एणैाप्ाा०, 7. 4482 )। यदि कोई चाहे तो भीगे 
“गमछेसे सारे देहकी पोंछ लेने तथा स्नान भी कर सकता है । 

पहिले दिन केवल दो-तीन मिन्टक्े लिये हिपधाथ लेता चाहिये। उसके 
चाद एक-दो मिनट क्रमशः करके बढ़ाते बढ़ाते वीस मि० या जलमें जबतक 
'बैठनेमें आराम माहूम पढ़े, तब्र तक बेठा जा सकता है। जाड़ेगें १० मि० 
से अधिक इस स्नानकी आवश्यकता नहीं हे। गर्मीमें "आधे घंटे या 
जबतक इच्छा हो हिपवाथ लिया जा सकता है। अम्ल वात तो यह है 
कि पानीसे डुबा हुआ अंश जबतक पूरी तरह ठंडा न हो जाये, तबतक बाथ 
लेना उचित है । 


हिपवाथ लेनेके पहलेको अवस्था विशेष ध्यान योग्य है। हिपवाध 
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से पहले यह देख लेता आवश्यक है कि शरीर विशेषकर तलपेट ( नाभीके 
नीचे का भाग ) गरस है या नहीं। यदि वह गर्म न हो, तो शरीरकी 
अवस्थानुसार टहलकर, कसरत करके, धूपमें रहकर, शरीरमें गर्मी लाकर तुरन्त 
बिना विलम्ब किये हिपवाथके लिये वेठ जाना चाहिये। हिपबाथके 
चांद पानीको अच्छी तरहसे पोंछकर फिर तुरंत शरीरको गर्म कर लेना 
आवश्यक है। यह अत्यन्त जरूरी है कि, हिपबाथ लेनेके पहले और 
पीछे दोनों अवस्थाओँमें शरीर गे रहे। यदि इस नियमका पालन न 
किया जाय, तो हिपवाथ बेकार है। हिपवाथके वाद फिरसे शरीरमें गर्मी 
लानेके लिये सूखी मालिश (077 006707) से बढ़कर और कोई बढ़िया 
तरीका नहीं । फिर भी अगर कोई चाहे तो व्यायाम आदिसि बदन गम कर लेने 
सकता है। किन्तु जो व्यक्ति बहुत रोगी या दुवेल है, अथवा जो 
वातरोगसे ( 7#७777909 87 ) आक्रान्त हुआ हो या जिसके 
हाथ पेर ठंडे हो जाते हों, उस्ते अत्यन्त सावधानीसे यह वाथ लेना 
चाहिये । हिपबाथके लिये वेठनेके समय, ऐसे रोगीके दोनों पेरोंको एक 
छोटे गमलेंमें गरम पानी रखकर डुवा लेना चाहिये, या दोनों पाँवोंको 
गरम जलसे पूर्ण बोतल या थेलीपर रखना जरूरी है। पर वह खूब 
गरस न होवे, नहीं तो -उसकी सारी उपयोगिता नथ हो जायगी। इसके 
पहले सिरको अवश्य शीतल जल्से खूब अच्छी तरह घो डालना आवश्यक 
है। और सिर्पर एक भीणी तौल्या लपेट लेना चाहिये। सिर गर्म 
रहनेपर हिंपवाथ लेनेके पहले हमेशा इसे अच्छी तरहसे धोकर ठंडा 
करके एक भीगी तौलिया लपेट लेना जरूरी है । 

यदि घरमें कोई ऐसा टब न हो, तो और प्रकारसे भी हिपवाथ लिया 
जा सकता है। एक पीढ़ेपर एक भीगी तौल्या विछाकर और उसपर 
- बैठकर दोनों पावोंको किसी छोटी चौकी या अन्य किसी ऊंची. चीजंपर 


रे १ 
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रखना चाहिये। इसके बाद एक बाल्टीमें जल रखकर तौलिया डुवा-ड॒वाकर 
पेड़, नाभी आदिको रगढ़-रगढ़कर शीतल करना जरूरी है। इससे हिपवाथका 
काम. कुछ अंशम चलाया जा. सकता है । 

« हिपवाथ लेनेके आध घंटेके भीतर दिन या रातकों प्रधान भोजन नहीं 
करना चाहियें। दिन या रातके प्रधान भोजनके ४ घंटेके भीतर भी 
हिपवाथ नहीं लेना चाहिये; क्योंकि इस हालतमें भोजनके पचनेमें वाधा 
पढ़नेकी सम्भावना होती है । ' 

साधारण अवस्थामें दिनमें एक वार हिपवाथ लेना पर्याप्त है। किन्तु पुराने 
रोगॉम दिनमें दो बार तथा बुखारमें त्तीन वार तक लेना चाहिये । 


[२ ] 
'हिपबाथ से छाभ 


हिपवाथका प्रधान गुण यह है कि यह पेटके सभी विकारों को दूरकर 
स्थायी रुपसे कोष्ठ-शुद्धि करनेमें अपना सानी नहों रखता |... 
घ॒र्षणके साथ हिपवाथ के फलस्वरूप पहले पेड़से खून सरक जाता है । जब 
रक्त चला जाता है. तव पेद्त्थित अँतड़ियां भीतरके दूपित पदार्थकों बाहर 
ला देती हैं। कुछ देर बाद नया रक्त शरीर निर्माणकारी नया मसाता 
लेकर उस स्थानपर आता है। इस कारण कुछ दिनोंतक इस प्रकार 
रगड़-रगढ़कर हिपधाथ लेमेसे अतडियोंकी मांस-पेशियां इतनी सबल- 
बन जाती हैं कि वे स्तयं प्रतिदिन दो बार मठको ठेलकर वाहर निकाल- 
फेंकती हैं । 
हिपवाथसे कोप्>-आद्धि होनेका संब प्रधान कारण यह हे कि इससे पेडूस्थित 
स्‍्नायुकी स्वाभाविक अवस्था लौट आती है। पेढूपर शीतलताके प्रभावसे 
पहले अँतड़ियां कुछ संकुचित होती हैँ, किन्तु उसकी प्रतिक्रियासे ये इस प्रकार 
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सवल और सतेज हो जाती हैं कि फिर अतढ़ियामें मल जमा हो ही नहीं 

सकता | इस प्रकार कुछ दिनों तक नियमित रूपसे हिपवाथ लेनेसे स्नायुतन्तु 
स्थायी रूपसे बलवान बन जाते हैं । हि 

किसी किसीके पेटमें इतनी गर्मी रहती है कि, वह मलके सारे रसको 

* सोख लेती है और इसे सुखाकर जला डालती है। इससे मल आँतोमें सूखकर 

' अत्यन्त कड़ा हो जाता है। इसी अवस्थाका नाम कोष्ठ-कठोरता है । 

' रगढ़-एंगढ़कर हिपबाथ लेनेसे यह गर्मी पानीमें मिकछ जाती है। उस अवस्था .. 

.. में सलू कठोर नहीं हो सकता । 


हिपबाथसे कोष्>-झुद्धि होनेका प्रधान कारण यह है कि, इससे यकृत्‌ 
( ॥76/ ), कोम ( 7070/०88 ) और अंतढ़ियोंके रसोमें ब्रद्धि होती 
है। रोज यकृतसे तीन पावसे अधिक तथा छ्लोमयंत्रसे डेढ़ पाव रस निकलता 
है। इन रसोंके पर्याप्त मात्रा निकलनेसे कभी भी कोष्ठबद्धता नहीं रह 
सकती । 

आँतोंकी हालत कितनी भी खराब क्यों न हो, कुछ दिन तक दोनों वक्त 
हिपवाथ लेनेसे भारीसे भारी असाध्य रोगीरा भी प्रतिदिन दो बार पेट साफ 
होमे लगेगा। हेमन्तकुमार देवाशी नामक बढ़े बाजारके एक प्रसिद्ध 
व्यापारी सूत वर्ष पृ सिरोमंग रोगसे आक्रान्त हुए थे । इस रोगके दौरेसे 
वे बच तो गये ; पर उनका आधा अंग पक्षाघात ( लकवा ) से सत्र हो गया। 
इसके साथ-दही-साथ मल त्याग करनेकी उनकी स्वाभाविक शक्ति भी नष्ट हो 
गयी थी । इसलिये वे रोज डूस लिया करते थे और दर हफ्ते जुलाब 
लेते थे। इसके पिवा उन्हें किसी भी उपायसे पाखाना होता ही नहीं था। 
मेंने उन्हें भीगी चादरका लपेट ( ए़90 8066 9&0४ ) : देकर रोजाना 
हिपवाथ दिलाना शुरू किया तथा खानेका पथ्य निश्चित कर दिया। - इसके 
चार दिन बाद उन्हें सवे प्रथम सात वर्ष बाद आपसे आप पाखाना हुआ। और 
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इसके कुछ दिन बाद द्टी आँतोंकी हालत बिल्कुल स्वाभाविक हो गयी । वे. घढ़े 
कष्टसे कुछ कदम सरक सकते थे । दो-त्तीन महीने तक जलछ-चिकित्सा 
करानेके बाद ही वे चालीगंजके घाकुरिया लेकके आधे तक टहलने लगे। 
' उनका ज्लड प्रेसर सी अधिक था।' कुछ दिन इस चिकित्साके चालू रहनेपर 
रक्तका दबाव भी कम दो गया। इसके सिवा 'उनूकी वोलनेकी शक्ति भी- 
प्रायः न2/-सी हो गयी थी । * काफी मिहनतके बाद बहुत देरसे उनकी एक-- 
दो बातें समझें आ पाती । स्वास्थ्यमें सुधार होनेके साथ-साथ उनके 
कृण्ठका स्वर भी ठीक होने लगा । द्विपवाथके साथ-साथ नियमित रूपसे उन्हें 
* झदु वाप्प-स्नान, भीगी चादरका लपेट, गीली कमर पट्टी, धूप-स्नान तथा 
पेडू, लिवर ( यकृत ) और मेरुदण्ड आदियमें गरम ठंढी पट्टी (9]88770968 
60०777688 ) का व्यवहार किया जाता था. , 
हिपबाबसे केवल पेट साफ होता हे, यही बात नहीं । यह यह्त; छोम 
' तथा आँतोंका रसक्षाव ( 5860/.9#07 ) बढ़ाता है और खाद्य पदार्थसे रस 
, खींचनेकी ताकतको भी चढ़ा देता है। इस प्रकार इससे खाली को८्ठ ही 
साफ नहीं द्ोता, बल्कि ग्रह अजीर्ण रोगको भी दूरकर पाचनशक्तिको 
: बढ़ाता हैं। पेटकी वीमारीमें यदि पेट गरम रहे, तो दो-तीन वार 
इस बाथको लेनेसे कठिन-से-कटठिन उदर-कष्ट भी अच्छा हो जाता है। 
भन्दामिमें कुछ दिन हिपवाथ चलानेसे दोनों प्रकारकी आंत परिष्केत हो जाती 
- हैं, फिर भूख अपने-आप लगने लंगती है। ह 
थांतोंकी प्रायः सभी बीमारियां स्वाभाविक ढंगसे इसके द्वारा अच्छी ह्दो 
जाती हँ। धाकुड़के मारवाड़ी व्यवसायी श्रीयुक्त वाठलमजीलालजी लड़कपनसे 
 पेटंकी विभिन्‍न वीमारियोंसे आकान्त थे। साधारणतया सात-सात जाठ- 
* आठ दिन तक उन्हें पाखानेकी हाजत नहीं छगती थी । फिर कई दिनों तक 
केवल आँव गिरता था। अन्त मीतरसे बहुत मल जाता था ; पर वह- भी 
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स्वाभाविक ढंगसे नहीं । एक उ'गली भीतर घुसाकर काफी देरमें जरा-जरा 

करके मल निकाला जाता था। वेयक, डाक्टरी, होमियोपेथी आदि चिकित्सा - 
कराकर वे मेरे पास आये । उनके पास एक बही थी, जिसमें शुरूसे अन्त तक 
के रोगका दैनिक विवरण लिख रखा था। इसका विवरण, इतना-अंधिक हो. . ' 
गया था कि यदि वह पुस्तकाकार छपाया जाता, तो दो सौ प्रृष्ठकी पुस्तक 
तेयार हो जाती। मैंने थोड़ा वाष्प-स्नानका प्रयोग करके रोज हिपबाथकी 
व्यवस्था करा दी। साथ द्वी साथ भीगी कमरपट्टी (०६ 870] 3 
पेडकी गरम-ठंढी पट्टी ( 9]8977089 0070]076388 ) और खाने-पीनेके . 
पथ्यकी व्यवस्था कराई। इसी प्रकारकी चिकित्साके द्वारा उनका बहुत 
' दिनोंका साथी आँव जाता रहा और दो सप्ताहमें ही उन्हें नियमित रूपसे 
पाखाना द्वोने लगा । ह 

हिपबाथ लेनेसे मुल्य लाभ यह होता है कि इसके द्वारा अंतड़ियोंके भीतर 
सलका सड़ना (7॥68#79) ए9प776/8०४07) शीघ्र बन्द हो जाता 
है। क्योंकि कीटाणुओंकी बृद्धि रोकनेमें शीतछ जल अपनी सानी नहीं रखता । 
हिपवाथ लेनेसे यकृत आदिके रसल्लावमें इृद्धि हो जाती है. और उससे खांये हुए 
पदार्थ खराब नहीं हो सकती है। जब आतढ़ियोंके भीतर खाये हुए पदार्थकां | 
सढ़ना बन्द हो जाता है, तब विषके स्थानपर यहांसे अम्त रस सारे _ 
शरीरमें प्रवाहित होने छगता हैं । फलस्वरूप कुछ दिनों तक हिपवाथ लेनेके 
वाद शरीरमें गजबकी स्फूर्ति मालूम पढ़ती है और स्वास्थ्य कमशः सुधरकर 
नियमित रुपसे विकसित होने लगता हे । ४ 

हिंपवाथका प्रयोग यद्यपि एक निर्दिष्ट भागपर होता है, पर स्नायविक 
प्रतिक्ियाके कारण इसका प्रभाव सारे शरीरपर पढ़ता है (7. प्र. एहछा-  ' 
088, ४, 7).--हि३्०णश लजत700978999 2,768, । इसी 
कारण ह्विपवाथ लेनेसे अनेक रोगोंसे सदाके छिये पिण्ड छूट जाता है! 
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:.ज्वस्म यदि तीन वार हिपवाथ लिया जाय, तो अधिकांश ज्वर 
आसानीसे उतर जाता है। शरीरकी गर्मीकी कम करके यह ज्वर नहीं 
घटाता, बल्कि इससे सारे स्नायु इस प्रकार सतेज हो जाते हैं कि, वे रोगके . 

/ विपको ठेलकर थाहर निकाल देते हैँ। इसी कारण घुखार स्वयं उत्तर 
के ० ह ु ह 


' - जोरके सिर-दर्दमें हिपवाथ जादूका काम करता है। इसी कारण पिरमें 
ठंडक पहुँचाकर पेरमें गर्मो पहुँचाना आवश्यक होता -है। इससे सिरके 
खूनका दौरान नीचेको हो जाता है और सिरूदद आसानीसे 'छूमन्तर हो 
जाता है। 


जिनका शरीर क्रमशः सूखता जाता हो, उनके लिये हिपवा्थ बढ़ा दी 
हितकर है । - 

जिनके प्िरके बाल गिरकर गंजांपन हो गया हो, वे यदि स्नानके पूर्ण रोज 
करटि-स्‍्नान करें, तो आंतोंकी गर्मी निकठ जायेगी। अतः वालोंका गिरत्रा 
भी रुक जायेगा ; क्योंकि आंतों द्वारा सिर पर गमी नहीं पहुंचेगी । नियमित 
रुपसे इस प्रकार स्नान करनेसे फिर नये चाल उगने लगेंगे। 

, कमल रोग या पीला रोग ( [&प7०68 ) में गर्म जल्से दूस लेनेके . 
बाद या वाष्प-स्नान ( 808970 996 ) लेकर शरीरके गरम रहते ही हिप- 
बाथ लेनेसे पित्त कोपसे काफ़ी मात्रामें पित्त अतड़ियोंमें चला आता है । फल- 
स्वरुप बीमारी चढ़ी जल्द भग जाती है। - 

स्त्रियोंके गर्भपात होनेके लक्षण दिखाई देनेपर यदि ९० से ३० मिनट 
तक हिपवाथ लेना झुरू क्रिया जाय, तो गर्भपात रुक सकता है | पर इस हालत 
में सावधानीसे पेटको हल्के रगढ़ना चाहिये । 

: जिन स्त्रियॉंको प्रसवक्े समय चहुत कष्ट होता हो, यदि प्रसवके 

. छुछ मदीने पहलेसे वी वे नियमित रुपसे  हिपवाथ लिया करें, तो असव विना 
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किसी कथ्के और निरापद भावप्ते होगा ) ए, ७, .8०४७७७७, 3 8., 
४, 42.--7%6 ?798७॥४09]) 0पांव6 00 स्र6७॥४, 72, 907) 
मैने एक गर्मिणीको इसी प्रकार नियमित रूपसे हिपवाथ लेमेकी व्यवस्था - की 
थी । वे प्रसवसे चार महीने पहलेप्ते रोज स्नानसे पहले हिपबाथ लिग्रा करती 
थीं। परिणाम यह हुआ कि, जब सन्‍्तान हुई, तो उनकी दाई सोई पड़ी थी। 
अच्चा दोनेके बाद उन्होंने ही दाईंको पुकार कर जगाया । 
पुराने स्त्री-रोगमें जब जरायु आदि भीतरसे वाहर. आते माहम पढ़ते हाँ,. 
तब यह अद्भुत लाभ पहुंचाता है । ह 
स्त्रियेंकि पुराने रक्‍्त-स्ताव रोगर्मे भी इससे बढ़ा फायदा पहुंचता है । सच. 
'पूछा जाय, तो हिपबाथ समस्त स्त्रीस्रोगोंकी रामबाण अव्यथं औषधि है। 
नम क्रि8 4679)8 ॥70प065 #96 006 कर? 0200 898 
7789867ए606 7799 8ए6७७/8 70प ह8प्र'88०778 6. 
स्त्री-रोगोमें कटि-स्नान ( ॥/ ७७४ ) बहुत प्त्रियॉको डाक्टरोंके नस्तरसे 
चचाया है। ( ए. 8. 7,986800, 'ए., 4), 000शआा0ा- 
'[0)8070678, ?. 822.) । 


मूत्राशय (9!90060), आभाँत और जरायु भादि रोगॉमे तथा अशे वगेरह 
से जब ज्यादा रक्त-ल्लाव होता है, तब हिपवाथ बड़ा ही लाभ पहुंचाता है | 
'पर इस अवस्थामें हिपवाथ लेते समय दोनों पेरोको अवश्य गर्म पानीमें डुवाये 
रखना चाहिये । इससे पेड्टस्थित अधिक खून परोॉमें उतर आता है और 
उंडक पाकर पेड्ट संकुचित होने लगता है, जिससे कि रक्त स्लाव बन्द हो जाता 
है। अंग्रेजीमें इसे 00677ए90ए७ 0789607676 अर्थात्‌ रोगकी गति 
घुमा देना कहते हैं । 

विना दर्दके पेड़ूकी किसी भी पुरानी जलनमें यह्द विशेष लाभदायक है। | 
जननेन्द्रियकी दुर्बेछता तथा वीयेके पतलेपनको यह दूर करता है, किन्तु 
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स्तम्भनके अभाव ( ॥98997#7ए6 (0४७67 ) के साथ-साथ यदि वीर्य. 
पतला पड़ गया हो, तो खूब ठंढे जलसें कदापि हिपवाथ नहीं लेना 
चाहिये । 


इससे जीवनी शक्ति इस कदर बढ़ती है कि, नियमित रूपसे हिपबाय 
लेनेसे पक्षाघात तथा कैंसर तकका बढ़ना रुक जाता है । 


बहुतसे वच्चोंको सोये-सोये विस्तरपर ही पेशावह्दों जाया करता है। 
उन्हें यदि कटि-स्नान कराया जाय, तो उनकी यह बीमारी दूर हो जाती है । 


स्मरणशक्ति, धीरज एवं मस्तिष्ककी शक्तिको बढ़ानेमे कठि-स्नान' 
वेजोढ़ हैं। हन्दनके एक प्रसिद्ध पादरी रोज लोगोंके.- सामने जाने 
के पहले थोड़ी देरके लिये कटि-स्नान कर्‌ लिया करते थे। वे कहा करते थे 
कि, एक बार थोड़ी देरके ल्यि कटि-स्नान कर ले तो, कितने भी आदमी उनके 
सामने क्यों न आ्वें, उनके साथ वे धर्यके साथ वात कर सकते हैं। अनिद्रा, 
चिढ़चिढ़ा स्वभाव, स्नायविक डुबेलता (7000'8800677% ), रूगी, उन्मादः 
आदि सभी प्रकारके स्नायविक रोगेमिं कटि-स्नान बढ़ा ही लाभप्रद है । 


कटि-स्नानके विपयमें छूई कूने साहवका बार-बार यही कहना हे कि, कोई 
भी ऐसा रोग नहीं है, जिसमें क्रटि-स्तान फायदा न पहुँचातां हो । छई कूने' 
साहबके इस कथनमें कोई अतिशयोक्ति नहीं हे । क्योंकि चरकका भी मत हे कि, 
पेट साफ रहनेसे जठराप्ति तेज होतो है, सभी प्रकारकी वीमारियां शान्त होती 
' हैं, शरीरकी स्वाभाविक क्रिया चलती है, इन्द्रियां, मन और बुद्धि प्रसन्‍न 
रहती हैँ एवं वल तथा सामथ्थ्य बढ़ता है ( सूत्र स्थानम# १६॥९ ) | 
 कोशआुद्धिके लिये भीगी कमरपट्टी ( ए७$ 87706 ), डूस, पेढें और 
ल्विरकों मलना, पेड़को कसरत और फलाहार आदि विशेष लाभदायक हैं । 
लेकिन हिपवांध पर इसी कारण जोर दिया जाता है कि शरीरके अन्यान्य यंत्रोंकी . 
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चज्जा बनानेके साथ-साथ पेटका सुधार करनेमें इससे. बढ़कर और कुछ मी नहीं . 
है। भीगी कमरपट्टो भी इतनी मुफीद नहीं । हा 
तो भी कई बीमारियोंमें हिपवाथका प्रयोग-नहों करना चाहिए। हृदय, 
रोगकी खराब द्वालतमें, अन्त्रपुच्छ, डिम्बकोष, जरायु,. मूत्राशय तथा बढ़ी' 
अँतड़ी, पेडू और जननेन्द्रियोंके विभिन्‍न यन्त्रोंकी सूजनमें ( 99997 0॑- 
8, 0ए8/98, 7060708, 0788 ७870 00॥8 ), न्यूमोनिया' 
आदि फुसफुसके जोरदार रोग तथा साइटिका ( 80909 ) में कभी भीः 
हिपवाथ नहीं लेना चाहिये । 
[३] 
ड्स 
जब तुरंत शरीरमें से दूषित सल निकाल बाहर करनेकी जरूरत हो, तब . - 

डूस लेना नितान्त आवश्यक है। जुलाब लेनेसे शरीरको जो हानि पहुँचतीः 
है, पर डस लेनेमें यह वात नहीं। साथ ही बड़ी अँतडढ़ीमें इकट्ठा -. 
मल बहुत जल्द निकलकर शरीरकों हल्का कर देता है। 
अगर पानी और शरींरका ताप समान हो, तो डूससे बहुत फ़ायदा होता 
है । इससे भी अधिक लाभ तब होता है जब साधारण शीतलू जल ( ७०" ) 
काममें लाया जाये। गरम पानीका व्यवहार करनेसे आँते बहुत कमजोर पढ़ 
जाती हैं। इसके दो-एक दिन बाद तक मलका स्वाभाविक वेग नहीं होता । 
अगर लगातार गरम पानीका द्वी व्यवद्दार किया जाये, तो आँतोंकी मिह्ियां/ 
ढीली पड़ जाती हैं और कई अवश्थाओंमें तो उनका आकार “ही बढ़ जाता 
. है। बहुत लोगोंका यह कहना है कि डूस व्यवद्वार करनेसे ऐसी आदत पढ़ 
जाती है कि इसके बिना मल त्याग होता ही नहीं। किन्तु जो सदा गरम: 
जलसे लेते हैं, यह बात उन्हीं पर लागू होती है। यह डूस-व्यवहार- 
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“का दोप नहीं, वल्कि गरम जल व्यवहार करनेका दोष है। उसमें शीतल 
जलका व्यवहार करनेसे यह अवस्था कभी नहीं आ सकती ।, ठंडे जलके 

व्यवहारसे मांस-पेशियों तथा स्नायुओमें स्वाभाविकता आती है, क्योंकि इससे 

चढ़ी अँतड़ीकी एक प्रकारसे कसरत हो जाती है। इसके फलस्वंरूप कोष्ठ- 

अद्धता दूर हो जाती है. (मत, []]0989, ', क्‍0.--0078#998007 

77 3.00॥४8 ७70 0#स्‍]9790, 7??. 270 )। भर्यात्‌ गरस जल जिस 

अकार अँतड़ियोंको - कमजोर बनाता है, ठंडा पानी वेसे ही उसे चलवान 
बनाता है । ; । ; 


कुछ लोग डूसके पानीके साथ साथुन मिला देते है, लेकित पानीके साथ 
ऐसी चीजोंको न मिलाना द्वी अच्छा है ; क्योंकि सावुनके कितने ही जहरों 
'को शरीर सोख लेता है। अगर रोगीको जोर॒को कब्जियत हो, तो साबुनके 
बदले पानीम कुछ शहद या नीवृका रस मिल देनेसे काफी मल .वाहर निकल 
आता है। किन्तु मधु हर ह्वाल्तमें खांठी होना चाहिये। मधुके अमावमें 
नीबूको काम छाना चाहिये । नीवू अँतड़ियोंके मलकों निकाल फेंकनेक्री 
आक्तिमें श्रद्धि करता है तथा जो दूपित द्वाल्तपपर कीटाणुओंको बृद्धि होता है, 
'नीवृका रस वह हालत नष्ट कर देता है। ( 577 जञ]॥970 प्॒०फज्रश्ात 
प्र, 7, 00,--96909 शा 7000, ?. 29 )। 
काममें लानेके पहले डूस और उसकी नलीको खूब अच्छी तरह साफ कर 
लेना जल्री है। अगर नलका पानो न मिले, तो पानीको खौलाकर उण्डा 
'कर लेना चाहिये 4 . डूसको पलंगसे ऊँची एक जगहपर कीलीसे छटका देना 
चाहिये । डूसके अन्दर पानी भर उसमें से कुछ बाहर कर देना चाहिये। 
ऐसा करनेसे ड्ूसकी नलीकी हवा बाहर निकल जाती है। अगर यह हवा 
रोगीके पेटके अन्दर चली जाती है, तो दर्द पेदा हो सकता है। इसीलिये 
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डूसके अन्दर फिर पानी लेते समय उसमें काफी पावी होनेपर भी और पानी 


देना चाहिये, नहीं तो रोगीके पेटमें हवा घुस सकती है ।, इसका इस्तेमाल 
करनेके पूर्व क्याथिटरके सिरे और मलद्वारमें कुछ नार्यिलकां तेल मल लेना 


: अ्ाहिये। 


्ड 


: डूस लेनेका सबसे आसान तरीका यद्द है कि जाँघोंको गिराकर बेठ करके 
सिरको एक हाथके ऊपर रख शरीरको त्रिभुजकी दो शिराओंकी तरह रखना 
चाहिये। इससे मलद्वार खूब ऊँचाईपर द्वो जाता है और पानी खूब 
आसानीसे अन्दर चला जाता है । डूस लेनेका यह तरीका खूब आसान और 
फारयदेमन्द है। इस ढह्लसे डूस लेनेसे माछ्म भी नहीं पढ़ता कि डूस छे रहे हैं। 
और पानी भी बिना किसी तकलीफक्े काफी मात्रामें अंदर पहुँच जाता है। 
इससे सारी आँत धुलकर साफ हो जाती है और रुका हुआ सारा मल उससे 


. चाहर निकल आता है। 


कमजोर रोगीको चौकी या दो बढ़े तसू्तोंपर दाहिनी बगल सुलाकर डस 
दिया जा सकता है। पीछेकी ओर तख्तेकों कुछ नीचे देकर थोड़ा ऊचाकर 


' छेना चाहिये या रौगीको पीठके सद्दारे चित्त सुलाकर नीचेमें एक तकिया रख 


द्ेनेसे भी काम चल सकता है । 





: भलद्वारके अंदर क्याथिटरकों एक या डेढ़ इध घुसाकर धीरे-धीरे पानी 


छः अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 
देना चादिये । पानीको खब जोरसे देनेके कारण रोगी ज्यादा -पानी भ्रहण 
नहीं कर सकता । पानी जाते समय अगर जोरकी हाजत माछ्म हो, तो थोढ़े 
समयके लिये पानीको रोक देना चाहिये । 

पहले दिन किसी सी दालतमें तीन पावसे अधिक जल नहीं प्रहण करना 
चाहिये । इसके वाद क्रमशः जलकी मात्रा बढ़ाते-बढ़ाते सवा सेरसे हृद डेढ़ सेर 


तक पानी पहुँचाना चाहिये ( ५०६ 8000॥978)728-- ७४०7७): , 
'ए४४७-०प7९, ?. 69 )। इससे अधिक पानी हगिज नहीं चढ़ाना .. 
चाहिये । क्योंकि ऐसा होनेसे अँतड़ियोंको चुकसान पहुँच सकता है। ड्स 


खरीदते समय कभी भी छोटा नहीं खरीदना चाहिये, क्योंकि उसमें बार-बार 
जल ढालनेकी आवश्यकता पड़ती है तथा ऐसा करते वक्त वाहरसे हवाके घुस 
जानेका. खतरा रहता है । इसी कारण तीन-चार पाइन्ट लायक डस खरीदनाः 
चाहिये । ! 

ड्स लेनेके वाद ५ से १० मिनट तक पानीको पेटमें रखना बहुत अच्छा 
है। इसके बाद पाखानेके लिये बठतेही सारा रुका हुआ मल हड़हड़ाता 
हुआ बाहर निकल जाता है । किन्तु पेटपर हाथ. रखनेसे यदि पेट गरम 
माठम पड़े, तंव पाखाना रोकना उचित नहीं, तुरंत पाखाना हो छेना चाहिये, 
नहीं ते। पेटमें पानी कुछ सूख जाता है और काफी मल नहीं निकल 
पाता । पाखाना होते समय पेडूको दाहिनी ओरसे ,बाई ओरको अर्थ 
चन्द्राकार रूपमें वडी आँतके ऊपर मलते रहना चाहिये। ऐसा -करनेसे बड़ी. 
आँतका सारा विकार पानीके साथ बाहर निकल जाता है । 


बढ़ी आत्म मलके अधिक दिनों तक जमा रहनेसे वह सडने लगता है . 


और खूनके दौरानको हर घड़ी दूपित करता रहता है । ऐसी अवस्थामें इस 
प्रकारका दूस शरीरमें इकट्ठे विपके बोमको क्षण भरमें थो बहाता है । 


बड़ी आँतका भीतरी हिस्सा समतल नहीं है। इसकी कई पत्तों में 


है 


-. रोग और उसका प्रतिकार ु ४ | 


बहुधा सांल-भरसे ज्यांद समय तक सल सूखकर जमा होता जाता. है 
और इस एकत्रित मलमें कई तरहके जीवाणु और कृमि मय अपने अण्डॉके रहने 
छगते हैं। डसके पानीके साथ ये बाहर निकल आते हैं। है 
* जब कभी छुखार आनेकी संभावना हो,.उस समय एक' डस छे लेनेसे 
फी-सेंकड़े ५० ज्वरोंके हमले व्यर्थ हो जाते हैँ। किसी भी वीमारीमें पहले 
'एक वार डूस लेनेके बाद इलाज झुरू किया जा सफता है। इससे किसी 
भी तरहकी हानि नहीं होती, बल्कि शरीरकी मुख्य मुख्य आँतोंसे कूढ़ा और 
'विकारकों निकाल देनेसे रोगमें फायदा ही पहुँचता है । ह 
पुरानी कब्जियतके रोगॉ्में बीच-बीचमें ठंडे पानीका ड्स लेनेसे बहुत 
'फायदा होता है, क्‍योंकि ठंडा पानी बढ़ी आँत और उसके भीतर॒की इलेष्मिक 
* मिल्लीकी मजबूत बनाता है और वे लीवरको उत्तेजितकर पित्तके वेगको 
"बढ़ाता है । 
डसके लिये हर समय ठण्डे पानीका व्यवहार उचित होनेपर भी फिसी 
फिसी सुसय ग्रस्स पानीका इस्तेमाल भी जरूरी होता है। बुखारकी पहली 
. डालतमें अगर जाढ़ा और केपकपी हो, तो . गरम पानीका ही डूस देना ठीक 
'है। ऐसी अवस्थामें ठंडे पानीका दस भूलकर भी नहीं देना चाहिये। | 
: किन्तु जाड़ा और कंपनके बाद जब शरीरमें ज्वाछाका प्रकोप होता है-- शरीर 
का ताप बढ़ जाता है, तब ठंडे पानीका दी डूस लेना चाहिये । ज्वरकी ज्वाला 
को मिटानेका यह एक सुगम तरीका है। 
.... पेढ़में जलन पेदा करनेवाले जिस किसी भी रोगमें गरम पानीका ही 
. डस देना स्वंथा उचित है।.... 
ह हैजा और मियादी बुखार ( ठायफायड ) में जब र्तके विषाक्त हो जानैके 
.. कारण रोगीके संज्ञाहीन (00!9]086 ) होनेका भय हो, तो गरस पानीके 
. छूसके समान और कोई भी उस समय उपकारी नहीं । इसके सिवा ज़ब भी 
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चमड़ेका रंग फीका पड़ने लगे तथा नाढ़ी दुर्बल हो जाये, तब काफी गरम 
जल (११० "से १२०० डिग्री ) का डूस देना चाहिये । गरम डूसके वाद 
थोड़ी देरके लिये ठंडी - मालिश ( 506 #0007 ) का प्रयोग करनेसे 
मृत्युके मुखसे भी रोगोको बचाया जा सकता है। . | 
, ब्लियेक्ति रजोधर्म. बन्द होनेपर गरम पानीका डूस विशेष लाभदायक होता 
है। ऐसी अचस्थामें पानीको जरा अधिक देर तक पेटमें रखना चाहिये । दर्दके 
साथ रत्तक्लाव तथा डिम्बकोपके रोगमें इससे अत्यन्त लाभ द्वोता है । 
प्रेसड्रेट ग्लैण्डके प्रदाहमें गरम पानीका डूस बड़ा द्वी लाभकारी है। शुर्दे 
(07898 ) जब मूत्र-निमाणै-कार्यमें असमर्थ हो जाते हैं, तब एकसे 
तीन घण्टेके भीतर.वार-बार गरम जलका ( ११०९---१२०९ ) डूस देकर 
. “बहुत निराश रोगियोंकी जीवन-रक्षा की जा चुकी है ( ]४७०/४086778 
छा0एण०9७०१० 0 शाजशां०श 0पए०७, ?, 7459 )। ८ 
बहुत छोटे बच्चेको कभी शीतल जलका डूस नहीं देना चाहिये । उन्हें 
सदा उष्ण ( खूब गरम नहीं ) जलका दप देना उचित हे । बच्चोंको रेचक. 
ओऔषपधियोंकी अपेक्षा यह वहुत दी अधिक गुणकारी है (9, ध, [8088667, 
४. 00.--96 778७8 60७ी ठपां१७ 00 ०0४, 7, 22. )। 
दोपहर या रात्रिके भोजनके तीन घंटेके भीतर कभी. भी डूस नहीं लेना 
चाहिये । हु 
स्वस्थ रहनेकी हालतमें मल त्यागके लिये कभी भी दूसपर निर्मर नहीं 
रहना चाहिये। किन्तु कभी आवश्यकता मालूम होनेपर दूस लेकर हिप- 
चाथ आदिसे अतड़ियोंको फिर स्वाभाविक अवस्थामें ले लेना उचित है। साथ 
ही पुराने रोगेमिं जब शरीर त्रिपका कुण्ड बन जाता है, तब पेड का सर्दन, 
हल्का वाप्प-स्नान, धूप-सनान और शीतल घर्पण आदिके साथ-साथ थोड़ी देरके 
लिये प्रतिदिन डूसका व्यवहार करना आवश्यक है। यदि अवल तरुण रोग 


रोग और उसका प्रतिकार छु७- 


(8०४४७ 0/86880) हो, तों प्रतिदिन डूस लेना उचित है। क्योंकि शरीरके 
अंदर रोग-निराकरणकी जो प्रकृतिप्रदत व्यवस्था है, उसे उत्तेजित करके बढ़ी 
अँतड़ीको विष-रहित कर देना स्वास्थ्यके लिये परमोपयोगी है ( 7. प्र. 
ह०॥0०8, 2४. 0.--॥०ए ])6898४०8. ?. 99 )। 


[ ४ ] 
दस्तावर दवाई 


कई लोग पेट साफ करनेके लिये दस्तावर दवाइयोंका इस्तेमाल करते हैं, 
लेकिन इनकी तरह नुकसान पहुँचानेवाली और कोई चीज नहीं है । हरएकः 


दस्तावर दवा पेटके लिये जहर है । यह जहर जिस किसी भी समय हमारे 
पेटमें जा पहुंचता है, उसी समय इसे शरीरसे दूर करनेके लिये आमाशयको 
बहुत सा रस निकालना जरूरी हो जाता है। खाये हुए भोजनको पाने 
के लिये शरीरके जो दूसरे यन्त्र रस निकालते हैं, इससे उनमें से दरएकः 
चल और उत्तेजित हो उठता है। उस समय इस जहरीली दवाको निकाल 
बाहर करनेके लिये इन सभी यन्त्रोंसे बहुत-सा द्रावक रस निकलता है, जिस 
. के जरिये इकट्ठा हुआसारा मल बाहर निकल आता है । 

किन्तु पचानेवाला यह रस जो शरीरकी जान है, फजूल चहुत 
मात्रा में वर्बाद हो जाता है। उस समय ये सभी यन्त्र, जिनके रसके करण 
मल बाहर निकलता है, कमजोर हो जाते हैं, जिससे मल और भी कड़ा होँ 
जाता है। ऐसी अवस्था्में औरभी तेज जुलाव खानेकी आवश्यकता पड़ती 
है। इससे शरीरके यन्त्र धीरे-धीरे और भी कमंजोर होते जाते हैं। अन्त 
में ऐसी हालत हो जाती है कि कोई भी वाजारू जुलाब पेट साफ करनेमें 
. सफल नहीं होता। 


चोयए अध्याय 
ताप-स्नान ओर आरोग्य 
[१] 


हम छोगोंका शरीर जब तरह-तरहके विष, कूड़े-कचरे (79956) और 
-विक्ठत पदाथी ( 7007070 7786667 ) से वोमिछ हो जाता है, तब. प्रकृति 
उन्‍हें नष्ट करनेके लिये शरीरमें उत्ताप पेदा करती है। यह उत्ताप शरीरके 
दूषित पदार्थवों गलाकर भष्म कर देता है तथा गेस आदिके रुपमें बदलकर 
शरीरके भिन्न-भिन्न रास्तोंत्ते बाहर निकाल देता है ।. तव फिरसे खास्थ्य लाभ 
होता है। हम लोग सी प्रकृतिकी नकलकर शरीरके विकारको उत्तापके सहारे 
गलाकर या गेसके रूपमें बदलकर शरीरसे निकाल सकते ' हैं। इसी कारण . 
ए7070वप7७07 009877 09) 48997' 8 70ए 78897080 88 
& #9078]00090 77888प776 06 ७०787467980॥6 ए०प७-- 
ऋृतिम उपायसे शरीरमें ज्वर उत्पन्न करके रोग निवारण करना इन दिनों मूल्य- 
चान चिकित्सा समझी जाती है ( छीतंगंड।ओ कीग0ए20फ699 07 
०१४०७॥ ?7808०७, प्र0 6, ?. 877 ) । इस तरह अनेकानेक 
उपायसे विकार रहित किया जा सकता है और वाप्प-स्नान ( भाप लेना ) 


_ ( 800073 9७60 ) सर्वोपरि सुपरिचित प्रणाली है । 


वाप्प-स्नान ( 566870 ७७४) ) 


वेतकी कुर्सीपर आसानीसे वाप्प-स्नान किया जा सकता है। कुर्सीकी 
चनावटके छेद काफी वड़े-बढ़े होने चाहिये । 


_ _.०>-_> - -_.. 09७... -++-.--++---+++२७४-+--२०२-२४००००ऋ के ..... 
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रोगीको कुर्सीपर बेठाकर एक कम्बलसे आगे और एक दूसरे 'कप्वल्से 
पीके ठककर इस प्रकार जमीन तक और ऊपर गन तक ढक दो कि कंचल 
जमीनपर चारों भोर छोटता रहे । इसके वाद उसमें भाप छोड़ देनी चाहिये। 

भाष तैयार करनेके लिये थोड़े ख्चमें टीनका एक वाष्प उत्पादक यन्त्र 
( 8608॥7 ९20706/"8007.-) बनवाया जा सकता है। टीनके किसी 
डिब्बे व पात्रमें ऊपर एक नली लगा देने ही से वाष्प उत्पादक पात्र बन जाता 
है। इसी प्रकार पीतलका यंत्र बन सकता है । आवश्यकतानुसार आधा या 
पूरा पानीसे भरकर स्टोव पर उसे बेठा देना चाहिये । स्टोव न रहनेपर चूल्हेका 
उपयोग किया जा सकता है। थोड़ी द्वेर्में पानीके गर्स होनेसे भाप निकलने 
लगती है। तब रबड़ या टीनकी नलीके सहारे भाषको कुर्सीके नीचे पहुंचा 





न्य ६: ॥| ज 


वाष्प स्नान ( 5689॥77 ७095) ) | 
देना चाहिये । अच्छा हो यदि समकोणमें मिले हुये तीन टीन या पीतलके नल 
के साथ वह खड़का पाइप लगा दिया जाये। टीनके इस नलको कुर्सीके नीचे 


है 
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बीचो-बीच रखना चाहिये । इसमें ऊपर काफी मात्रामें छिद्र द्ोने चाहिये 
तथा और सब ओरसे बन्द रहना चाहिये । अधिक छिद्र होनेके कारण भाप एक 
स्थानसे न “निकल कर विभिन्न छिद्मों द्वारा घटकर रोगीको आरामके साथ सारे 
शरीरमें लगेगा । 

देहातमें यदि कुर्सी न मिले तो बांस आादिसे एक काम चलाऊ कुर्सी बना 


कर वंत या रस्सीसे बुन लेना चाहिये । कंवल न रहे तो लेवा या किसी भी ु 


मोटे वन्नसे कम्बलका काम लिया जा सकता है। रोगीके सारे शरीरमें 
समान रूपसे भाष पहुँचाना मात्र उद्देश्न हैं और यह जिस प्रकार हो उसकी 
अवस्था परिस्थितिके अनुकूल हो जाना चाहिये । 


यदि वाष्पयन्त्र बनानेमें भी असुविधा हो तो एक कोरी हांड़ीमें पानी 


शगरमकर खूब भाष निकलने लगे तो उसे कुर्सीके नीचे लाया जाये और उसी- 


से भाप लिया जाये।  हांडीको पहले ढकने से ढके रहना चाहिये। 
फिर ढकने को धीरे घीरे इस प्रकार सरकाना चाहिये कि ज्यादा 
भाप एक साथ द्वी निकलकर रोगीके शरीरकों दो -न जला दे। इसके 
उंडे होते होते दूसरी हॉढ़ीका जल बारी वारीसे रखकर वाप्प स्नाव पूरा किया 


जा सकता हू । 


पर जहांतक द्वो सके वाष्प उत्पादक पात्र, नल और स्टोवकी संहायतासे , 


स्ट्रीम बाथ लेनों चाहिये । क्योंकि स्टीव रहनेसे इच्छासुसार. भाप कम वेसी 
किया जा सकता है तथा जबतक आवश्यक हो देरतक भाष लिया जां रुकता है । 
०:00] 
ताप-स्नानमें सावधानी 


किसी भी प्रकारके प्रीना पंदा करनेवाले ( 592७४ 08 996) ) 
स्नानको पूरे समय तक करते समय कई प्रकारकी सावधानिर्योकी जरूरत पड़तीः 
है! अन्यथा भलाईके बदले बुराई दोनेकी संभावना रहती है ॥7 


के. चयन थे 5 7 
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वाथ लेनेके पहले समूचे सिरको गर्दन समेत अच्छी तरह ठंडे पानीते - 
थो लेना चाहिये । स्लियां यदि अपने सिर्के बाल भिगोना न चाहें, तो मुह - 
और गर्दनकों ही अच्छी तरह घो लें। इसके बाद एक ग्लास पानी पीकर 
कुर्सीपर वेठना होता है। वाथ छेते वक्त भी एक दो ग्लास जल पिलाया 
जा सकता है । ऐसा करनेसे पसीना अधिक निकलता है। कम्बल्से 
: कुर्सी समेत गर्दन तक सारे शरीरको अच्छी तरह ढक लेनेके बाद शरीरके 
सारे कपड़ेकी हटा लेना चाहिये। सिर हर हालतमें कम्बलके बाहर रहना 
चाहिये । 

शेगीको कुर्सीपर बेठानेके साथ ही एक गमछा या तौलियेको टंडे पानी 
से डबों करके तर अवस्थार्मे ही सिरपर अच्छी तरहसे, लपेट लेना चाहिये । 
इस तौलियेको सदा ही मिंगो-मिंगोकर ठंडा रखना चाहिये | इसलिये बाथ लेते 
समय थोड़ी थोड़ी देर्के बाद इसे सिर्से उतार ठंडे पानीमें डुबो डुबोकर 
: ठंडा करके फिर पिरिपर लपेटते आना चादिये। किंतु पिर यदि गर्म न हो 
तो जह्दी-जल्दी तौलियिको बदलना आवश्यक नहीं । क्योंकि हो सकता है 
चेसी हालतमें पसीना निकलना बन्द हो जाये । जाड़ेके दिनोंमें तो तौलियेके 
बदलनेकी कम दी आवश्यकता पढ़ा करती है। 


'सिरपर तोलियेको रखनेके साथ ही एक दूसरी तौलिया ठंडे जलमें मिंगो 
कर रोगीके हृदयके ऊपर रखना चाहिये । रोगी अपने द्वाथसे इसे पूरे समय 
तक हृदय पर लगाये रहे । 

वाष्प स्नान करते ससय सापके तापको धीरे-धीरे बढ़ाना चाहिये। पर 
इसका सदा ध्यान रहे कि भाप कभी भी असह्य न द्वोने पावे। जब रोगीकों 
अच्छो तरह पसीना आने लगे.तो ६ मिनटसे लेकर १५ मिनठके भीतर भाप 
बन्द कर लेना चाहिये । साधारणतया गर्मीके दिनामें ८ मिनटसे छेकर १९ 
मिनट तक भाष लेना काफी है।. परन्तु 'काफी देरतक कभी भी भाष नहीं 
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- छेना चाहिये। ज्यादा देरतक वाष्प स्नान लुकसानदेह है। जल चिकित्सा 
को मात्रा कम हो तो हो, पर अधिक नहीं होनी चाहिये । 

यथेष्ट समय तक भाप लेनेका प्रधान लक्षण यह है कि, मोतीके दानेके 
समान अनेकों पसीनेके कर्णोंसे नाक भर जाती है या ये कण मिलकर पानीफी 
धाराकी तरह टपकने लगते हैं। किन्तु इस चिहके पहले भो चेचेनी मालठ्म 
होते ही वाष्प स्नान तुरत बन्द कर देना चाहिये। | 


भाष बन्द द्वोनेके वाद ही हृदयके ऊपरके गमछेकी हटा लेना चाहिये। 
किन्तु सिरके गमछेकी जबतक इच्छा करे रखे रहना चाहिये। इसके वाद 
रोगीको ५ मिंनटसे १० मिनटतक उसी तरह कम्बलसेलिपटे कुर्सीपर बेंठे रहना 
चाहिये तथा एक सूखे कपड़ेसे अच्छी त्तरह बार-बार पसीनेकों पोंछ लेना 
चाहिये । इसके बाद रोगीको इसी अवस्थामें कम्बलके भोतर एक भींगी 
तौलिया देनी चाहिये । उस भींगी तौलियेसे रोगीको चाहिये कि सारे शरीरको 
अच्छी तरह पॉछ-पोंछ कर शरीरके तापको धीरे-घबीरे कम करे। इसलिये 
वार-वार भिंगो सिंगोकर तौलियाको रोगीको देते रहना चाहिये । पहले तो 
तौीलियामें जलकी सात्रा कम रहेगी। फिर क्रमशः पानी अधिक रह सकता 
है। पहली बार शरीर पोंछते समय जरा गरम पानीसे मिंगे गमछेसे देह 
पॉछना चाहिये। फिर क्रमशः ठंडे जलका व्यवहार करना अच्छा होता है । 
इस अवस्थामें ठंडे जलके तौलियेसे शरीर पोछनेमें चिन्ता नहीं करनी चाहिये । 
शरीर जब गर्म रहता हे तग्र ठंडा पानी कुछ भनिष्ट नहीं करता । बल्कि वाष्प 
स्नान करनेके बाद तील्यिसे शरीर पोंछने ( 90789 ७७४7 ) से भाप 
लेनेको सारी बुराई नष्ट हो जाती है, स्नायु केन्द्रोंकी उत्तेजना भ्राप्त होती 
है तथा रोगीके सारे शरीरमें एक प्रकारका उद्दीपन आाता है। इससे भी 
अच्छा तरीका यह है कि, पसीता पोंछ लेनेके बाद ही रोगीको गले तक फम्बल 
से ढके हुए दी विलौनेपर लिटा' उसे ढके हुए ही -ठंडा रगड़ ( 600 


कक 
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70807 ) प्रयोग किया जाये। ए्पंज बाथ या ठंडा रगढ़के वाद भी 
एक घंटा विश्राम करके रोगी यदि चाहे तो स्नान कर सकता है। 
इसके एक घंटे बादसे लेकर तीन घंटे तक प्रति घंटे एक एक ग्लास 
पानी एक नीबूके रसके साथ पीना चाहिये। इसके एक घंटे बाद यानी 
सटीम वाथके चार घंटे बाद फल, स्थालाद और दूध आदि हलका भोजन 
खाया जा सकता है। किन्तु पूरे समय तक वाष्प स्‍्नानके बाद किसी भी 
अवस्थामें उस वक्त भात्त या रोटी जेसा भोजन नहीं खाना घाहिये एवं 
काफी देर तक वाष्प स्नान करना हो तो पांच या छः घंटे पहले भी भात, 
रोटी नहीं खाना चाहिये। 
स्टीम वाथ लेनेके वाद भी तीन चार दिन तक नीवूके रसके साथ छः से 
सात्त ग्लास तक पानी रोजाना पीना चाहिये । इसके अलावे कई दिनों तक 
काफी मात्रामें फल, हरी साग-सब्जी, सवेरे बेलका शर्वेत या पकाये बेल और 
- एक समय सात तथा एक समय रोटी खाना जरूरी है । ऐसा करनेसे शरीरके 
अन्दरका विजातीय पदार्थ जो वाष्प स्नानसे छिन्न भिन्न हुआ रहता है, वह 
. मल, प्त्रके साथ भासानीसे बाहर निकल जाता है । 
स्टीम बाथ लेनेके पहले तलपेट--( पेड़ ) की सफाई कर लेना जरूरी 
है। इसलिये स्टीम बाथ लेनेके पहले रोगीको दूस ले लेना चाहिये। पहले 
इसका ले लेना अत्यन्त आवश्यक है। इस नियमकी कभी भी अवहेलना 
नहीं करनी चाहिये। हे 
[ ३ ।] 
वाष्प स्नानसे लाभ 
वाष्प स्नानकों सर्वे व्याधि नाशकः व्यवस्था ( 878089 ) कहना 
अत्युक्ति नहीं होगा। क्योंकि कोष्ट झुद्धिके बाद ( वाष्प-स्नान ) लेनेसे 
आदसीके शरीरके अधिकांश रोग छ-मन्तर हो जाते हैं और कफम-बेसे तो 
सभी बीमारियोंमें इससे फायदा होता है । 


न 
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ती भी कई एक वचीमारियोंमें तो इससे खास फायदा, होता है। सभी 
तरहके अजीणे रोगोंमें यह नवजोवन ला देता है । वाष्प स्नानके बाद शरीरमें 
विशेष प्रकारको जलाभाव आ जाती है । इससे अतड़ियोंमे भोजन किये हुए 
पदार्थत्ते उस खींचनेकी ताकत बहुत ज्यादा बढ़ जाती है। इसीलिये वाष्प 
स्नान पुष्टि लाभका . अधान उपाय है । ह 
* - सभी प्रकारके वात रोगेंकों चंगा करनेके लिये पसीना लानेवाले स्नानके 
समान और कुछ भी नहीं है | पेशीवात (77780पर87/ #96079# 877 ), 
गठिया ( 80फ+6 ), कटिवात ( ]प्रा00880 ), ग्देनका बात ( &07व- 
००४8 ) और गाठोंकी सूजन ( &+ग798 ) आदि रोगोंमें महीने 
. में दो वार स्टीम वाथ लेनेसे धीरे-धीरे अत्यन्त कश्दायक पुरानी व्याध्रियोका 
भी नाश हो जाता है। किन्तु वातरोगर्म स्टीमवाथके वाद हमें एक-दो 
मिनटके भीतर ही समशीतोष्ण जलसे सारे शरीरको पोंछ लेना उंचित हे । 
मूत्र-मं धिकी सूजन (70.07799) रोगमें जब मूत्र यंत्र (६07699) 
अंपना काम नहीं कर पाती, उस आवस्थामें मूत्र यंत्रका काम खास कर. 
चमड़ेकी राह ले लेना ही इस रोगकी प्रधान चिक्रित्सा है। इसी कारण इस 
प्रकारके रोगियोंको बचानेका एक मात्र तरीका स्टीम बाय ही है। मूत्र 
ग्रन्थि प्रदाहमं भी बहुत थोड़े समयके लिये समशीतोष्ण जले नियमानुसार 
पॉछ लेना आवश्यक है । 
सभी प्रकारकी मुठाई ( 006७769 ) का सर्व श्रेष्ठ चिकित्साप्टीस बाथ 
है ।? शरीरके अत्यन्त दोपपूण अवस्थाके कारण आदमी क्षीण होता है . 
* और ठीक उसी अवस्था विशेपके कारण बहुध्रा वह अत्यन्त मोटा हो जाता 
है। और जब यह दोष मूलक अवस्था शरीरसे विदा हो जाती है, तब 
डुघला-पतला आदी जिस प्रकार मोटा होता है ठीक उसी ग्रकार स्थृुलकाय 
भआदमी भी पतला होकर दोहरे शरीरका गठीला वन जाता है। हमारे 
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'चिकित्साल्यमें कभी-कभी भयानक मोटे आदमी आते हैं. और प्रति सप्ताह 
उनके वजनमें दोसे चार पौंडकी कमो करा देता हूँ । उन लोगोंको स्टीम- 
वाथके बाद साधारणतया सारे शरीरकी मालिश, छूस, पेटपर गरम ठंडा 
और शीतल घर्षणका प्रयोग किया जाता है तथा उन्हें काफी. मात्रामें 
'पानी पीने और फल मूल पथ्य खानेकी व्यवस्था की जाती है । किन्तु अत्यन्त 
सोटे व्यक्तिको काफी देरतक स्टोम वाथ देना हो तो हर दस मिनटपर शीतल 
जल्से भींगी तौलियेसे रोगीके सारे शरीरको पॉछते जाना चाहिये। किन्तु 
इस बातका ध्यान रखना भी लाजिम है कि मोटे आदमीका वजन किसी भी 
हालतमें खूब तेजीसे कम न किया जाय । 


: ” ख्वाज, खुजलो थादि पुराने चमेरोगोंके आराम करनेका यह कभी व्यथ न 
जानेवाला तरीका है। चर्मरोौग कितना पुराना क्यों न हो, और चाहे कितने 
भयंकर रूपमें फूट पढ़ा क्यों न हो, .दो एकबार स्टीम वाथ लेने मात्र से ही 
आइचर्यजनक रीतिसे अच्छा हो जाता है। एक बार नरेन्द्रनाथ चटर्जी 
यशोहर जिलेके सोनपुर नामक आमका एक युवक चर्म रोगकी-चिकित्सा 
'करानेके लिये मेरे पास आया। जब उसने शरीर दिखानेके ठिये अपना वल्न 
उतारा तो में उस्ते देखकर सिंहर उठा। पांवसे छेकर गलेतक उसके शरीरमें 
'एक हँच भी ऐसा स्नान नहीं था, जहां दाद, दिनाई या खुजलो न हो । 
कहीं-कहीं हाथ-हाथ भर क्षेत्रमें उसकी दाद फेली थी। कहीं कहीं दादने 
आावका भीषण रूप धारण कर लिया था और पुराने खुजलीका भी दरीरमें 
अभाव नहीं था। उसने मुमतते कहा कि लड़कपनसे हमने कमसे कम आधे 
मन मलहमका व्यवहार किया होगा और अनेकों सूइयाँ लछी होंगी। 
किन्तु उससे कोई भी लाभ नहीं हुआ । मेंने उसे पूरे समय तकके लिये 
स्टीम वाथ लेनेकी और स्नानसे पईले रोज आधे घंटेसे लेकर एक घंटे तक 
ताजा कादो मिट्टी शरीरमें छगा कर धूप-स्नान ( 8पर-090 ) लेनेकी 


(्द अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


व्यवस्था की और एक महीने वाद लगातार कई एक स्टीम बाथ लेनेको कह 
दिया । .' पेट साफ रखनेके लिये उसे बेल और पपीता खानेकों कहा गया 
और काफी सात्नामें पानी पीनेकी सलाह दी गयी । तीन महीने बाद वह फिर 
मुझसे मिलने आण । इस बार उसका चेहरा देखकर में चकित हो गया। ' 
शरीरमें कहीं भी फुसीका चिह्न मात्र भी नहीं रह गया था । अधिकांश शरीर 
साधारण शरीरकी तरह साफ हो गया था और बड़े वड़े दादके चकत्तेके स्थान: 
* पर कहीं-कहीं जरा जरासा चिह्न भर रह गया था। पहलेकी असहा. 
खुजलाहट बिलकुल मिट गयी थी । बा | 

अन्यान्य रोगोंके उपचारके लिये भी जब कभी मेंने रोगीकों स्टीम बाथ 
दिया है, तो देखा है कि उसकी बहुत पुरानी खाज, खुजली आदि दूसरे ही 
दिन सूख गयी है। उसका कारण यह है कि [चर्म रोगके कीटाणु चमढ़ेके 
जिस विजातीय पदार्थमें. अपना अट्टा जमाते हैं, वह स्टीम वाथसे बाहर निकल 
जाता है। फलल्वरूप चर्मरोग अपने आप आराम हो जाता है। 

हेजेके समय मदु स्टीम वाथका प्रयोग रोगीको वहुत ही छाभ पहुँचाता 
है। स्टोम वायके प्रयोगसे रोगकी गति आतोंसे चमढ़ें की तरफ फिरा देनेसे , 
और रोगीको पसीना ला देनेसे फौरन रोगी चंगाहो जाता है। 
मूत्र-रोग विकार ( पा'&७778 ) से रोगीको बचानेका स्टीम वाथ हो 
प्रधान उपचार है । इस अवस्थामें १५ मिनटसे लेकर ३० मिनट तक झुदु: 
स्ट्ीम बाथ देना चाहिये। और जितनी वार आवस्यक्र हो इसका प्रयोग किया 
जा सकता है (070700फ9०0/9 |(४९००४०७, १०. प्रा, 7. 259) | 
इृदय कमजोर दो तो स्टीस वाथ लेते समय हृदयपर एक भौंगा ग्रमछा 
रख लेना जछरी द्वोता है । | 

मृत्र यन्त्रकी पयरी, या मृत्नयन्त्रके दर्द ( ॥879| ०00 ) इससे 
बहुत ही फायदा होता है। मौछवी वाजारके वक्रीठ मि० यतीन्द्र मोहरू- 


' ताप-सनान और आरोग्य (७: 


पाल बहुत दिंनोंसे मूत्र पथरी रोगके शिकार थे । उनके मृत्र यंत्रके भीतर 
तीन चौथाई परिधिमें एक पथरी जम गयी थो। उन्होंने बहुत पैसा. 
खा्चे कर सभी प्रकारकी प्रचलित चिकिस्सा करवाई; किन्तु किसी भी उपचारसे- 
उन्हें कुछ भी लाभ नहीं हुआ। प्रायः पेशाबके साथ खुन गिरता और प्रायः 
हमेशा ही वे दर्द से कष्ट पाते थे। वे जब कल़कत्ते आये तो मेंने उन्हें 
केवल एक मात्र प्टीम वाथ दिया और घर जाकर क्या-क्या करना होगा इसे 
सविस्तार लिख दिया। मि० पाल बढ़ो ही निश्ठाके साथ इन बतलाये हुए 
* विभिन्‍न बाथ ( स्नान ) आदिका नियमित पालन शुरू किया। आश्वर्यका 
विषय यह था कि स्टोम बाथ लेनेके कारणसे ही फिर उनको दर्द नहीं हुआः 
और पेशाबके साथ फिर कभी खून नहीं आया । इसके सात वर्ष बाद भी 
वे चंगे थे ऐसा संवाद मुझे मिला था। 
गर्मी सुजाकर्में भी यह विशेष लाभदायक है। इन रोगोॉंमें काफी दिनों-- 
तक्र बीच-बीचमें इसका प्रयोग होते रहना चाहिये । के 
अम्ल रोगमें डूस, हिपवाथ और भींगी कमरपट्टी आदिसे पेटको साफ 
रखनेकी व्यवस्था करके स्टीमबाथका प्रयोग करनेसे आइचरयेजनक लाभ द्वोता 
: है। रसा रोडके मि० दास गुप्तकी ज्लीकों अम्ल रोगके कारण दिनमें ३०४० 
बार के होती थी। वह जो कुछ खाती उससे दस गुना के करती। कुछः 
' भी खानेसे दी वह अम्ल हो जाता और फल-स्वरूप गला जलता रहता | मि० 
दास गुप्तने सभी प्रकारकी चिकित्सा करा चुकनेके बाद मुझे बुल्वाया । जब 
में गया तो दो आमियोने सद्दारा देकर रोगिणीकों मुझे दिखलाया। कितनी 
असह्य पीड़ा थी, उसे भाषा द्वारा प्रगठ नहीं किया जा सकता। 
हाथ, पाँव एवं सारा शरीर जल रहा था। हमेशा एक प्रकारकी भीषण" 
बेचेनी और मुहसे अत्यन्त कातर ध्वनि निकल रही थी। घरमें सभीको पूरा 
विज्वास हो गया था कि अब वे नहीं बचेंगी। मि० दास भुप्तकी एक लड़कीः 


५८ ु अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


. उस समय मैह्िकमें पढ़ती थी। मैंने रोगिणीको देखकर जब कहा-- “महीने - 
भरमें में इन्हें चज्ा कर दूंगा” । तब वह लड़की आइचय.-और आनन्दसे चिल्ा 
उठी, “मेरी मां वच जायेगी १” इसके कई दिन वाद रोगिणीको एक स्टीमवाथ 
“दिया गया। इस एक वारके ही स्टीवाथक्रे प्रयोगते ही ५० वारसे कम होकर 
दो बार के हुई और शरीर का दर्द एवं जलन काफूर हो गयी । वे पानी 
बिलकुल नहीं पी. पाती थीं। स्टीमवाथके . बाद वे दिनमें ५६ स्लास पानी 
'पीने छगों। .इसके बाद उन्हें प्रति दिन हिपवाथ और सारी रातके लिये भींगी 
-कमरपट्टी ( 57७६ 8770|6 ) आदि देनेकी व्यवस्था करवा दी। इसके कुछ . 
डही महीने घाद वे बिल्कुल आरोग्य हो गयीं ! | 
: सभी प्रकारके झलका दर्द स्टीमबाथसे भला होता है। क्योंकि अधिकांश - 
-अवस्थाओंमें रोगीको पसीना छा देनेसे ही दर्द कम हो जाता है । 


* दमेके रोगी, रोगकी यंत्रणाके कारण बहुत ही कष्ट पाते हैं । स्टीमवाथ 
से उनको बेचेनी बहुत ही जल्दी कम द्वो जाती है । 


पित्त पथरी ( 89/86076 ) में आपरेशन करानेके सिवा प्रायः और 
-कोई दूसरा चारा नहीं, किन्तु स्टीमंबाथसे यह रोग निश्चित रूपसे अच्छा 
. किया जा सकता है। पावना जिलेके श्रीयुत सुरेशचन्द्र घोष कलकत्तेके ' 
“किसी इन्स्पोरेंस कंपनीमं काम करते थे । उनकी स्त्री को कठिन पित्त पथरी 
'की बीमारी थी। हर महीने या मद्दीनेमें दो घार उन्हें दर उभमड़ता और 
उस समय दईकी हालतम उनके चीत्कारके कारण छोगोंका घरमें रहना दूभर 
'हो जाता । सुरेश बावूके एक भाई कलकत्ता-कार्पोरेशनर्मे डाक्टर थे । फल- 
खरूप कलकत्तेके बढ़े-बढ़े डाक्टरोंके इलाजमें किसी प्रकारकी कोई कमी नहीं: 
'रही। सभी विक्रित्सां खतम होनेके बाद डाक्टरोने यह मत प्रकाशित 
किया क्रि, विना भपरेशनके यह रोग अच्छा होनेको नहीं । किन्तु श्रीमती. 
'जी किसी भी हालतमें आपरेशन करानेपर राजी नहीं हुईं। तब एकबार 


तांप-स्नान और आरोग्यः (43 


एक अंतिम प्रयोगके लिये मुझे बुलाया गया। मेंने पहले ही उन्हें एक स्टीमबाथ 
दिया । .रोगिणीका कोष्ठ बिलकुल ही साफ नहों था। तीन तीन, चार-चार 
दिनपर उन्हें पाखाना होता । वह पानी भी खूब कम पीतो थीं। मेने रोज 
'हिपबाथ और काफी पानो पीनेकी व्यवस्था करायी। साथ ही साथ पथ्यमें 
फल पूल खानेका प्रबन्ध कराया । मेरी चिकित्सा शुरू फरनेके बाद केवल 
एकबार उन्हें दर्द उठा था। तुरत मेंने लीवरपर आधे घंटे तक गरम 
सेंक देकर किर दस मिनठके लिये जल पट्टी देनेकगो कहा। उनका दर्द कभी 
भी तीन दिनसे कममें नहीं हटता था । किन्तु एकबार गरम सेंक देकर फिर 
“दस मिनटके वाद शीतल पट्टी देनेसे रोगिगीको नोंद आ गयी । इसके वाद 
उन्हें फिर कभी दई नहीं उठा । निरचय ही उन्होंने इसके बाद भी कुछ 
'दिनोंतक चिकित्सा चाल रखी। 
जो किसी भी प्रकारकी कप्तरत नहीं करते, उन्हें तीन महीने या छ 
सीने पर एक एकबार स्टीमबाथ अवश्य लेलेनी चाहिये | ऐसा करनेसे परिश्रम 
न करनेके कारण संचित विकार शरीरसे निकल जाता है । जिन्हें बढे-वेठे काम 
करना पढ़ता है और अधिक भोजन कर लेते हों, उनलोगोंको तो हर दूसरे 
'महीने स्टीमबाथ लेना चाहिये । रे 
स्टीमबाथसे इस प्रकार हमारे बहुतसे रोग एवं ग्लानि दूर की जा सकती है 

. ततैसी सभी अवस्थाओँमें अधिक समयके लिये स्टीमबाथका प्रयोग उचित 
नहीं होता। जो रोगी अत्यन्त कमजोर हों, जिनका हृदय अत्यन्त खराब 
एवं कमजोर द्वो, जिन्हें यक्टमा आदि क्षय रोग अथवा मप्तिष्कर्मे रकहीनताकी 
बीमारी हो, जिनके किसी अंगमें सूजन उत्पन्न हुई हो, जो बहुम्ृूत्र रोगके 
कारण बहुत क्षीण हो गये हों. उन्हें कभी भी अधिक समयके लिये स्टीमबाथ 
नहीं लेनी चाहिये । बच्चे एवं बृढ़ोंको भी बड़ी सावधानीसे स्टीम वाथका 
अयोग करना चाहिये। इनलॉगॉकी अपेक्षा कृत कम और मढुतापका स्टीमवाथ 
देना उचित है । 


दद०० अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


स्टीम वाथ लेनेसे पहले पहल प्रायः वजन घठता ही है। इससे डरना 
.नहीं चाहिये, क्योंकि शरीरमें म्तजीवनो कोप आदि जो विकार संचित रहता 
है, वह ह्टीम बाथके वाद विभिन्न राहसे वाहर निकेल जाता है । बहुत बार 
तो २० मिनटके स्टीस बाथसे दो-तीन सेर वजन घट जाता है। किन्तु इसके 
कई एक दिनोंके वाद ही शरीरमें नये तन्तुओऑंका खजन होता है। मांसपे- 
शियां गठित होती हूँ, और बहुत बार शरीरका वजन पहलेसे पांच छः सेर 
बढ़ भी जाता है । 


32 
गीली चादरकी लपेट 


- वाष-ब्लानसे जो लाभ होता है, भींगी चादरको लपेट ( पेक.५ से भी 
ठीक वद्दी उपकार द्वो सकता है । इसी कारण भींगी चादर लपेटको वाप्प- 
, ज्ञानका प्रतिरूप कहा जा सकता है। तीन-चार पूरे रोयेंदार कम्बलॉको खाठपर 
बिछा करके भींगी चादरकी लपेट लेनी होती है । घरमें यदि तीन-चार 
कम्बल न हों तो दो लिहाफोंसे काम चढ़ सकता है । कम्बल विछाकर उसके. 
ऊपर ठंडे पानीसे भींगी और खूब अच्छी तरह खोंच-खींचकर चादर 
फंला देनी चाहिये। रोगीके इस चादर पर लेठनेसे जहाँ. तक 
उसकी पीठ रहे, उसके ठीक नीचे उसके बगलसे लेकर - पेडकी 
अन्तिम सीमा तक ढक' जाने छायक एक और भींगे कपड़ेका टुकड़ा 
प्वादरपर चिछा लेना चाहिये। चादर पर सोनेसे पहले अच्छी तरह पिर,. 
मुँह और गर्दन थो लेना चाहिये। इसके वाद आसानीसे जितना सह्ा जा 
सके एक ग्लास गरम पानी पीकर चादर पर लेटना चाहिये । ः 
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रोगीको चादर॒पर लिटाकर चादरपर फेलाये हुये भींगे कपढ़ेके टुकढ़ेसे 
रोगीके बगलसे पेड्की अन्तिस सीमा तक अच्छी तरद्द लपेट देना चाहिये। 
इसके बाद रोगीके दोनों दार्थोकों लम्बा कर, शरीरके पासमें करके पड़ी चादर 
द्वारा फिर रोगीके गले तक सारे शरीरको इस प्रकार ढक देना चाहिये कि 
जिससे शरीरका भ्रत्येक 
अज्ञ ठंडी चादरके 
सम्पकंमें :आ जाये। 
ऐसा करनेसे रोगीको 
कभी भी ठंडक नहीं 
लग सकती | इसी कारण 
चादरसे ढकते समय इसे 
स््क५ दोनों पांवोंके बीच और 
हाथोंके फांक में अच्छी 

| का तरह दबादेना. चाहिये । 
: चादरसे डकते -समय 
रोगीके पहने हुये कपड़ों 
«»| को , बुद्धिमानीसे हटा 
है ह | लेवा चाहिये रोगीको 
.. गीली चादरकी लपेट (ए8॥, 809९6 990४8) यदि छायविक कमजोरी 
हो अथवा वह बहुत कमजोर हो, तो उसके एक या दोनों हाथोंको 
चादरके बाहर किन्तु कम्बलके भीतर रखा जा सकता है। .यदि 


रोगीका पाँव ठंढा हो, तो दोनों पेरॉँंको भी मींगी चादरके वाहर रखना ही 
उचित है । इससे उस लपेटमें कोई त्रुटि नहीं होती । चादरसे अच्छी तरह 
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आच्छादित कर्नेके बाद एक कम्बलसे रोगीको उस प्रकार ढक देना चाहिये 
जिससे कम्बल सभी ओरसे चादरके ऊपरसे शरीरके सम्पर्कमं आ जाये। 
इसके बाद दो और कंचलों यां लिहाफेंसि वारी-बारी रोगीके गछे तक सारे 
शरीरको अच्छी तरह ढक देना चाहिये।  रोगीको इस लपेट (-पेंक ) में 
रखनेके वाद ही शीतल जलमें भींगी एक गमछीसे उसके सिरको ढक देना 
चाहिये। जब तक रोगी इस पेक या लपेटमें 'रहे, तब तक इस, 
गमछेकोी गरस होने पर बदलते रहना चाहिये। यदि जाढ़ेके 
दिनेमें इस चिकरित्साका प्रयोग किया जाये, अथवा रोगी को इस 
लपेटमें ज्ाड़ा सा माह्म हो, या उसका शरीर आसानीसे गरम नहीं 
होता हो, तो, कम्बलक्े भीतर रोसीके शरीरके चारों ओर पेर तथा जंघापर 
कई गरम पानोकी बोतलें या गरम जलकी येलियां रखना जरूरी होता है। 
इस लपेटका प्रयोग साधारणतया ४० मिनट से एक घंटे तक करना ४ 
चाहिये । जाड़ेके दिनोंमें एक घंटेसे कममें काम नहीं चल सकता। गीली 
चादरकी लपेटमें वाप्प-ल्लानकी तरह धड़ल्लेके साथ पसीना नहीं निकलता है । 
वह प्रायः दिखलाई नहों ( 7307809 .0978[978#07) पढ़ता । यदि 
अधिक पसीना लाना आवश्यक हो, तो हर दस मिनटके बाद रोगीको आधा' 
ग्लास गरम पानी पिछाते जाना चाहिये। यदि भीतर भी चादर हल्की हो 
तथा बाहरके कम्बलॉंकी संख्या बढ़ा दी जाय तो बड़ी आसानीसे काफी मात्रा- 
में पसीना निकलने लगता है । ह 
' पहले कम्बलके ऊपर यदि एक आयल छ्लोथ या रबर क्लोथ देकर रोगीका 
शरीर ढक दिया जाये, तो जाड़ेके दिनेमिं भी रोगीके शरीरसे यथेष्ट मात्नामें 
पसीना निकलने लगता हैं । 
ल्पेटकी समाप्तिपर रोगोक़े शरीरपरसे कम्बल आदि धीरे-घीरे हटाना 
चाहिये । फिर कमजोर रोगीको मामूली गरस पानीमें, सबछ रोगीझो साधारण: 
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( न गरम न ठंडा ) पानीमें डुबोकर तथा खूब निचोढ़ी हुईं तौलियेसे सारे 
शरीरको खूब अच्छी तरह रगढ़-रगढ़कर पोंछ लेता चाहिये । इसके बाद रोगीः 
चाहे तो एक घंटे के बाद ज्लान कर ले सकता है । 


लपेटमें सावधानी 


रोगीको भींगी चादरपर झुलानेके पहले ही इसे विशेषरूपमें जान लेना 
परम आवश्यक है कि उसका शरीर गरम है या नहीं। यदि रोगीके शरीरमें 
जाड़ा या कंप हो, अथवा रोगी बच्चा या अत्यन्त बुडढा या बहुत कमजोर 
हो तो उसके शरीर॒को एक वार गरम करके ही इस लपेटका प्रयोग आरम्भ 
करना चाहिये । इसके लिये रोगीके मेरूदंड, एवं ऊपरकी सारी पीठपर दस-: 
पन्द्रह मिनट तकके लिये गरम सेंक देकर या उसे एक कुर्सी पर छः सात 
मिनट के लिये वाष्प-ल्लानका प्रयोग करके अथवा सिर॒पर भींगा गमछा लपेट 


कर धूपमें कुछ देर <हलुकर शरीरके गरम दोने पर फौरन रोगीको चादर पर 


ले जाकर लिटाना चाहिये । तात्परय यह कि चादर पर लिटने के पहले रोगीका 
शरीर इतना गरम रहना चाहिये कि चादरपर लेटंनेसे आराम मातम 
पढ़ें । किन्तु रोगीको यदि बुखार हो अथवा स्वस्थ अवस्थामें शरीर शीतल ना 
रहता हो तब शरीरकों गरम करनेकी आवश्यकता नहीं होती । 

..._ रोगीके किसी अंगमें यदि सूजन हो, तो इस लपेटके व्यवद्ार्में कई 
प्रकारकी सावधानीकी आवश्यकता पढ़तो है। इस अवस्था लपेटके नीचे 
आक्रांत भागके ऊपर एक और पट्टी देनी पढ़ती है । यद्द वही शरीरके ताप 
और आक्रांत अंशके क्षेत्रफलके अनुसार दो भागसे लेकर आठ माग और छ 
से लेकर बारद्द वर्ग इश्च तक हो सकती है । शरीरका ताप जितना ही अधिक 
हो यह पट्टी उतनी ही पूरी रखनी चाहिये ! फुस-फुस, ल्विर, छिहा, पाकस्थली 
मूत्राशय, अठ्त्र पुल्छ ( 87/070ं5 ) अथवा ब्लियोंके (गर्भाशयके रोग 
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आदिमें आक्रांत अंगपर बढ़े पक ( तलपेट ) के नीचे एक और दूसरी पट्टी 
नेना आवश्यक होता है । 


भींगी चादरकी लपेटसे छाम 


यद्यपि ठंडे पानीमें सींगोकर यह लपेट दी जाती है पर तौभी यह शीतल 
“नहीं होती । भींगी चादर हो सकता है कि दो ततीम मिनटतक ठंढी लगे। 
“पर इसके बाद ही शरीरके तापसे यह गरम हो उठती है। साथ ही साथ 
सारा शरीर गरम हो जाता है। तब शरीरके भीतर,स्थित विभिन्‍न दूषित 
"पदार्थ जो जकड़ा रहता है, गर्मीसे पिघलकर लोस कृरपोंकी राह बढ़ी आसानीसे 
शरीरके भीतरसे विदाई लेता है 0॥9768 5. ""ए77०)), !४, 0... 
३७ ॥80ए9७) 73090 9. 69) | ठंडी चादरके सम्पर्कसे रक्त पहले भीतर 
“चला जाता है। इसके चाद चादरके गरम होनेके साथ ही खूनका दौरान 
समड़ेके ऊपरी भाग तक होने लगता है। * इससे रोगीके शरीरके सभी लोमः 
-क्ूप खुल जाते हैं और इस खुले हुए सदह्लों द्वारसे शरीरका दूपित पदार्थ 
“गलकर इससे बाहर निकल आता है। वाप्प स्नानमें भीगी चादरकी लपेटकोी 
अपेक्षा अधिक पसीना होनेपर भी उसकी अपेक्षा यह बहुत ही अधिक विष 
(60527॥) चमड़्ेकी राह वाहर निकलता है। 
वाप्प स्‍्नानसे जो छाभ होता है, इस लपेठसे भी वही काम होता है । 
“किन्तु एक वातमें यह वाप्प स्नानसे भी वढ़ कर है । शरीरको अत्यन्त मर्म 
न करके शीतल अवस्था द्वारा ही शरीरको दोप रद्दित करनेकी जो यह प्रणाली 
'है--प्राकृतिक चिकित्सा जगतमें इसकी बरावरीका और कुछ भी नहीं है । 
. इस लपेटके द्वारा शरीरसे इतना विष निकल जाता है कि पेक खोलनेके 
बाद उसमेंसे एक प्रंकार की तेज गन्ध निकने छग जाती है । जो छोय 
_झुरती (तम्बाकू) खाते हैं, उन्हें यदि काफी देर तक इस लपेटमें रक्खा जाय 
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तो उनकी च.दरसे बाकायदे तम्बाकूकी गंध निकलेगी । जिनके शरीर में बहुत 
अधिक दूषित पदार्थ रहता है, उनके शरीर से निकले ब्रिकार के कारण चादर 
श्रायः पीछी सी हो जातो है। इधी कारण खून को जल्दी से साफ करने की 
यद एक भचृक्त अणाढी है ( 60% (००६७ 097 -- ४४६७॥09 
50]79776, ?. 492) एवं इसके द्वारा बहुतसे रोग भाराम किये जा 
सकते हैं । 

पीलिया ( [8०7008 ) रोग में यह चमड़े का चुलकना और इसकी 
उत्तेजता जादू को तरह छूमन्तर करता है और शरीरके बहुत से विषको तिकाल 
कर रोगी को शीघ्र चन्ना कर देता है । 

पुराना मलेरिया प्रायः कुनेन से भी अच्छा नहीं द्ोता किन्तु हर 
हफ्ते ए घण्टा के लिये इसका प्रयोग करने से एक दम विराश रोगी भी 
आरोग्य लास कर्ता है । 

चेचकर्में इसका प्रयोग करनेसे निश्चय ही रोगीझो मत्युके मुख से बचाया 
जा सफझता है। पहली अवस्थामें इसका प्रयोग करनेसे गोटियां बड़ी तेजीसे 
भाषने लगती हैं। फलस्वरूप रोगीकी विपत्ति आसानीसे;कट जाती है । छोदी 
माताक़ी निकसारी ( 7968 ) में सी यइ समान रूपप्ते गुणकारी है। 

सभी प्रकारकी स्नायविक वीमारियोमें यह लपेट बहुत ही लाभदायक है । 
अनिद्रा रोगर्में तो यह एक प्रधान चिक्रित्सा है। बहुत अवस्थार्भेर्में तो रोगी 
इस लपेटमें ही सो जाता है। टाइफाइड आदि रोगॉर्मे रोगी यदि प्रलाप 
करता हो तो शीघ्र उसको सींगी चादर की लपेटफा प्रयोग करना चाहिये । 
इस पेकके इस्तेमालक्े थोड़ी ही देर बाद रोगी का प्रलाप बन्द हो जायगा 
और वह गहरी नींदर्म सो जायगा । सभी प्रकारके उन्माद रोगोंमें भी यह 
“विशेष लाभदायक है | स्तायविक कपम्रजोरियों _ 60788)8779 ) में इस 
पट्टीसे बहुत दी. फायदा होता है । किन्तु स्नायेविक रोंगॉमें इस पट्टीके प्रयोग 

ण्‌ 
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करते समय इस वातका हमेशा ध्यान रखना- चाहिये कि, कहीं पट्टीके भीतर 
सेधिक सात्रामें ताप संचित न हो जाय और पट्टीके अन्दर नातिशीतोष्ण 
भर्थात्‌ शरीरके तापकी अवस्था समान बनी रहे । इसी फारण छरीर के 
गरम हो उठते ही उपरसे एक या दोकम्बल आंशिक या पूर्ण रूपतते सरकाकर 
सावधानी से पेकके, भीतर नातिशीतोष्ण छ्वस्था बनाये रखनी चाहिये । 
किन्तु साथ ही साथ इस वातका भी ध्यान रखना चाहिये कि रोगीका शरीर 
ठंडा भी न हो जाय । 

इससे कौन कौनसे रोग अच्छे होते हैँ, इसकी तालिका देना व्यथ है । 
शरीरके भीतर विभिन्न जातीय दृषित पदार्थका इकट्ठा होना सभी प्रकार के 
रोगोंका मूठ कारण है । इप्त लपेठसे शरीरका दूषित पदार्थ बाहर निकल 
जाता है। इसी कारण उचित रूप से इसका प्रयोग करने पर प्रायः सभी रोग 
अच्छे हो जाते हैं । * 

इसके द्वारा मलेरिया, इनपलुएंजा, टाइफाइड आदि सभी प्रकार 
के ज्वर, सर्दी, खांसी, कूफर खांसी ( क00.78 ००प४)॥ ) हफनी, 
प्रॉकाइटिंस, न्‍्यूमोनिया, राजयइमा और फुसफुसक्की सभी व्याधियां, दुश- 
न्रण; प्रथ्वण, छोटी माता, निकसारी, चेचक, आमाशय, पेटकी बीमारियां, 
सुजाक, उपदंश, हिस्टीरिया, अन्त्रपुच्छप्रदाह रोग ( ७0]0070/ 008 ) 
डिपथिरिया और हेग भादि सभी नया रोग ( 80008 0]289988 ) 
भरोग्य होते हैं. । 
.. इससे पुरावी घीमांरियां ( 070770 080986 ) भी समान रुपसे . 
अच्छी होती हैं । क्योंकि सभी रोगोंका एक ही घूल कारण है। इसके द्वारा 
अजीण 60ए8]0०0879 9 अनिद्रा, स्नायविक्र दुबंलता, यक्ृृतका फोड़), मगी 
(0.99999 ),पाकस्थडीका घाव ( 8880770 पां097 ), सभी प्रकारके 
हृदय रोगं, उन्‍्माद रोग एवं लकतग्रा प्रमति आराम होते हैँ ( त0ाए 
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बंता ।, ॥) --?78०४06 ् ०0प7क प'फ्०श0०७प- 
+#08 ?., 88--89)। " 
छोटे-मोटे रोग तो ग्रायः दो एक लपेटके प्रयोगसे ही अच्छे हो जाते हैं । 
'कितु पुराने रोगोंमें इसका बार-बार प्रयोग आवश्यक होता है । पूरे समयतक प्रयोग 
करने पर साधारणतया महोने भर में चारंसे आठ बार ग्रयोग पर्याप्त होता है। 
किन्तु तीव्र रोगोंमें सप्ताह तीव बार तक इसका प्रयोग किया जा.सकता है । 
: विभिन्न . रोगोंकी चिकित्सामें यह भत्याज्य होते हुए' भी कर 
रोगोंकी अवस्था विशेषमें लपेटका प्रयोग वर्जित है। चेचक आदि फूटनेवाले 
'रोगोंमें गोटियोंके खूब अच्छी तरह निकल जाने पर इस  लपेटका ( 986 ) 
'प्रयोग नहों करना चाहिये । शरीरमें अत्यधिक फोड़ा, फुंसी और घाव होनेपर 
भी पेकका इस्तेमाल नहीं करना उचित है । हृदय रोगकी तेज हालतमें, अत्य- 
धिक स्नायविक दुर्वेछतामें, कृुशताके साथ बहुमृत्र रोगमें और अत्यन्त कमजोर 
ोगियोंको कमी भी देरी तक भींगी चादरकी लपेट (: 8ए68गगहु ज़० 
-8666 [0807 ) का अयोग नहीं करना चाहिये । इन समी क्षेत्रोंमें फूटने 
वाले रोगोंको छोड़, अन्यान्य सभी: अवस्थाक्षोमें रोगीको दिन-रात पूरे 
-समयके लिये सींगी कमर-पट्टीका प्रयोग करनेसे भींगी चांदरको लपेट के 
समान ही लाभ द्वोता है । दिनमें और पहली रातको इस पट॒टीको दो.या तीन 
अण्टे पर बदलते रहना चाहिये । 


(५४) 


ताप स्नानसे क्‍यों लाभ होता हे 
. द्विसाब छंगाकर यद्द देखा गयां है. कि एक जवान मनुष्यके चमढ़ेका 


परिमाण १९ वर्ग फीट होता है। इस फेले “हुए स्थानके प्रत्येक वर्ग इंथ 
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जगहमें २,८०० छिद हैं, एवं एक सम्पूर्ण शरीरवाले व्यक्तिके सारे शरीरमें ७० 
लाख छिद होते हैं। इन छिद्रोंफे साध एक-एक छोटी नालीके भांह्वारकी 
ग्रन्धियां लगी हुई द्ोतो हैं । मनुष्य शरीरकी इन प्रन्थियोंको यदि एक वार 
एक एक कर फेलाया जाय तो उनका यह फेलाव १० सील तक हो 
सकता है। इन छिों से देह फेफड़ा, फी . तरह अम्लजन-वायु 
( ०5४४९ ) को अन्दर खींचता है । इसलिये बहुतसे छोग चमड़ेको तोसरा' 
फुसफुस मी कहते हैं । इन्हीं छिद्दोंढी राइसे आध सेरसे लेकर एक सेर तक 
दूपित पदार्थ प्रत्येक दिन शरीरसे वाहर निकलता है | बहुतसे समयोंमें यह 
गेंसके रूपमें बाहर होता है। इसलिये हम उसे देख नहीं सकते हैं । किन्तु 
गर्मके दिनोंमें अथवा कसरतके वाद या वाप्प-स्तान लेनेसे यह पसीनेके रूपमें 
चमड़ेके घाहर निकल आता है। रासायनिक जाँच करके देखा गया 
है कि, यह पठ्तीनीके साथ शरीरके विभिन्न पुराने पदार्थ और यूरिक 
एसिड भीर यूरिया ( पघाणं७ 8०0 80 एणं७ ) प्रनृति 
जहर शरीर से निकलता है । यह जहर इतना विपला होता है कि इसका' 
थोड़ा ही अंदा किसो चूहेके बदनमें प्रवेश करा देने मान्रसे वहः 
मर जाता है .( म्र, ॥शंणवीशा, ४, 0.-्र्पए७ 
(०/९, 2, 222)। यदि यह जहर शरीरसे बाहर. न द्वो, तो 
आदमीकी मत्यु भी हो सकती है। विभिन्न जानवरोंके चमड़ेके ऊपर 
वानिंश लगाकर उसकी परीक्षा की गई है। 


जिन रास्तोंसे प्रकृति श्रतिदिव एक सेर दूषित पदार्थ बाहर निकाल्तीः 
है, अगर वे रास्ते बन्द हो जाये तो मनुष्य बीमार न द्वो तो क्या हो ? हमारी 
बहुतसी .वीमारियाँ इन्हीं चमढ़ेके छिद्रोंके बन्द हो जानेसे पंदा होती हैं । ., 
पुराने रोगॉमें रोम-कृप जावः बन्द रहते हैं। उठते हुए रोगमेंः 
मी चमड़ेके छिद्र बन्द हो जाते हैं । जब हम ए्टीम बाथ- 
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इत्यादि की सहायतासे रोम कृपोंकों खोल देते हैं तो शरीर और उसके भीतर 
के दूषित पदार्थ पसीनेके रूपमें बाहर निकल आते हैं और रोग अपने आप 
दूर द्वो जाता है । 

किन्तु वाष्प-स्नानसे रोम-कृपके रास्तेसे जितना पुराना और इकद्भा 
विजातीय पदार्थ निकलता है, उससे बहुत ज्यादा भन्य रास्तेसे निकलता 
है| देहके रुग्णावस्थामें ठेहका कोष और तन्तु प्रश्नतिमें जितना ही द्षित 
पदार्थ संचित रद्दता है वह वाष्प-स्नानसे तरल दोजाता है (976 #67008760 


80]080।6 ) और खून में आकर मल-सूत्तसे बाहर निकल जाता है । 
प्रतिदिन हमारे देहते जो मर बादर होता है, वद सभी हम लछोगोंके 
भोजनका किया हुआ अंश है, ऐसा सोचना भ्रम है। सचमुच अधिकांश 
मल ही अँतड़ीके अन्दर में पेदा होता है ( 77, | जश्ञ7000, ४, 0- 
पसप्य90 7॥फछं00०89 7, 225 )। शरीरका दुषित पदार्थ 
हमेशा छोटी और बढ़ी आँतोकी दित्रालोंके भीतरसे निकलता है । इससे दी 
मलका एक स्थुल अंश गठित होता है ( ह7768 नि, 8280॥78; 
७.७, 9. 8. 0. 7.---एलंग्रलं 988 0 क्रपा90ए0 रि॥7एशॉं- 
०0०४9, 7, 680 )। इसलिये उपवास का हालत में भरी अँतड़ी 
के भोतर कुछ न कुछ मल पेदा होता है । शरीरके दूर दूर अंशॉमें जो कूढ़ा- 
कर्कट सोया हुआ रहता है, वद्द वाष्प-स्नान आदिसे गल जाता है और मलके 
आकारमें और थोड़ा मूत्रके साथ वाहर हो जाता है । इसलिये सभी प्रकारका 
वाष्प-स्नान शरीरकों दोषमुक्त करनेका एक प्रधान तरीका है। इसीलिये 
ही वाष्प-स्नान आदि अहण करनेके बाद प्रचुर. परिमाणमें पानी पीकर 
और फ़ोष्ट परिष्कार करके देहके ग्रहकों साफ करनेके कास्येमें सहायता करना 
चाहिये । 
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* इस सम्बन्ध जो गवेषणा हुआ है, इससे निश्चित रुपछे प्रमाणित हुआः 
है कि ताप स्नातसे सारे शरीरमें खूनकी चलती बढ़ जाती है, फेफड़ेका- 
आक्प्रिजन प्रहण और कार्वेन विसजनकी शक्ति वृद्धि पातो है और खून भी क्षार 
घर्मी .होता है ( 0९०४० जाततवहफ पिशायंक पे ॥-- 
9)000-77"९४8ए००९, 2 262 ) | 

. किन्तु इससे छिसीको यह न समक्त बंठता चाहिये कि, हमारे देहमें 
पसीना पंदाकर आरोग्य प्राप्त करनेकी इस प्रयाका श्रीगणेश अंग्नेजोंने किया । 
चरक पढ़नेसे अवाक हो जाना पड़ता है, कि उसमें पसीना लानेकी कई 
स्‍्तानोंकी विधियोंका वर्णत है । 

वाप-स्तानके बारेमें चरकका कहना है कि, हॉढ़ीमें विभिन्न प्रकारके 
पसीना पेंदा- करनेवाले पदार्थोंको रख और उन्हें गरम कर, हांड़ीके मुखर्मे' 
नाली विठाकर उसके भापसे बीमार को पसीना कराना चाहिये या नलीकों' 
झुका कर उसके द्वारा भापका स्नान कराना चाहिये । भाष रोगीके शरीोरमें 
सोधे न ऊूग कर टेढ़ी पढ़नी चाहिये, क्योंकि ऐसा होनेसे उसका जोर अधिक 
नहीं होने पायगा और इससे झरीरमें दाह भी पंदा नहीं होगी। भतः यहू- 
सस्‍्तान सुखदायक होगा ( सत्रत्थानमू, १४२९ ) । 

चरकमें इस प्रकारको कई पद्दीना पंदा करनेवाली विधियोंका वर्णन है + 


कत जतत+ ५+ 


फंचकऋ अध्याय 
जलपान ओर आरोग्य 
[१ ] 


हमलोगॉका शरीर ए४ प्रकारकी जटिल जल-प्रणालो कही जा सकती है। 
छोटी भौर बड़ी कई तरदकी नालियोंके भीतरसे इसके एक दिस्सेसे दूसरे 
हिस्सेमें विभिन्‍्त जातीय तरल पदाथ दौरा करते रहते हैं। प्रकृति शरीरके 
प्रत्येक तन्तुमें जो पौष्टिक तत्व पहुँचाती है, उसका ले जानेवाला भी यह जछ 
दी है। शरोर का छोठासे छोटा कोष भी पानीसे घुलता रहता है । 

हमारे शरीरमें ७० हिस्सा पानी है। हमारी लारका ९९,५ भाग पातोसे' 
बता हुआ है। पाकस्थलीका अम्लांश ९७.५, पेशाबका ९३.६, पित्तका 
८८, माँसका ७५, पसीनेका ५६.८, यद्यंतझुकी इृड्डियोका भी १३ थां हिस्सा 
पानी है। शरीरका यह पानोवाला हिस्सा नियमित रुपसे मल, सूत्र और 
पसीनेके साथ बाहर निकलता रद्दता है । शरीरमें इस रसकी समताकों ठीक 
बनाये रखनेके लिये विशेष रूपसे पानी पीनेकी आवश्यकठा होती है। यदि 
दम ऐसा न करें, तो प्रकृति खून, मांस-पेशियों और शरीरके तन्‍्तु्से 
पानीका हिस्सा खींचनेके लिये वाध्य हो जायगी । इससे शरीर दुबला-पतला 
होने और किर सुखने लगता है । शरीरमें जलकी कमीके कारण पहले कब्जियत 
होती है । इसके बाद खूनकी कम्नी और फिर क्रमदाः दरीरमें कई प्रकारके 
रोगोंके लक्षण दिखाई देने लगते हैं । 

जिस प्रकार नाली या मोरोको साफ करनेके लिये बहुत-सा पानी छोड़ना 
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पड़ता है, उसी प्रकार शरीरकी नालोकों भी साफ रखनेके लिये काफो 
पानी पीना आवश्यक है। दसारा शरीर प्रतिदिन क्षय होता रहता है । जो 
सारे जीवकोप (०७!) नष्ट हो जाते हैं, खून उनकी घोफर बाहर कर देता 
है। ढिन्तु खूनमें पानीके अंशको कमी रहनेसे इन नष्ट जीव-कोपेमिंसे कुछ 
अंश शरीरमें ही रद्द जाते हैं, जिनके फलस्वरूप शरीरमें विजातोय पदार्थ जमा 
होने और बढ़ने लगते हैं । 

शरीरका चहुत-सा विष पेशाव द्वारा बाहर निकल जाता है। यहद्द विप 
कितना भयंकर होता है, यद्द इसीसे जाना जा सकता है ऊ, यदि दो दिनोतक 
यह वाहर न निकले तो सारा शरीर जद्दरीला द्वो जायेगा। शारीरकी इस 
दश्शाकी युरेमिया ( ७7४७॥00 ) कहते हैं। शरीरके विष और विभिन्‍न 
दूषित पदार्थों कों निकालनेके लिये मूत्न द्वार दी प्रकृतिका एक मुख्य दरवाजा है । 
हर रोज खुश पानी पीनेसे प्रकृति पेशावके भीतरसे काफी मात्रामें दूषित 
पदार्थ बाहर निकालनेमें समर्थ होती है 


इसलिये पर्याप्त माद्रमें पानी पीना ही सब रोगोंका एक अच्छा और 
उत्तम इलाज है । 

पानोमें पेट साफ करनेको असाधारण दाक्ति है। सबेरे उठकर विस्तरा 
छोड़नेके आब्र या एक घंटा वाद अगर- तीन वार आव-आध घंटेपर आब- 
आध गिलास पानी पी लिया जाये, तो पेट साफ करनेमें यह विशेष सहायता 
पहुँचाता है । कई बार तो एक गिलास पादी पी लेनेसे ही विशेष फायदा द्वो 
जाता है। आय-ऋषि लोग इसे ऊपापान कहते थे । 

शरीरकी ग्लानिको दूर करनेके लिये पानीसे बढ़कर दूसरी कोई चीज 


नहीं है । बहुधा ऐसा होता है कि शरीर टूटने लगता है, चेहरेकी हँसी 
गायत्र हो जाती है और छोटी-छोटीसी बातपर भी गुस्पा भाने लगता है । 


जलूपान और आरोग्य ७३ 


ऐसी द्वाल्तमें एक गिलाप् - ठंडा पानो पी लेनेसे पांच मिनटके भीतर हो 
अवसाद नष्ट दो जाता है और फिर मन श्रफुछित हो उठता है । 

कभी-कर्सी ऐसा होता है कि हम अपनेको अस्वध्य बोध करने लगते 
हैं। शरोरसें क्या वीमारी है पता नहों, पर फिर भी ऐसा माछम होता है 
मानो कुछ हो गया है, जी मिचलाने लगता है या खट्टे ढकार उठने लगते 
हैं। ऐसी अवस्थामें भो एक गिलास ठंडा पानी पीनेके साथ ही बहुधा शरीर 
"को स्वाभाविक अवस्था फिर वापिस भा जाती है । 

बुखारमें पानी पीना अत्यन्त ही लाभदायक है । रोगी जितना पानी बना 
किसी तकलीफके पी सकता द्वो उसे उतना. पानी पिछाना चाहिये। बुखारकी 
हालतमें घंटे-घंटे भर पर आधा गिलाससे छेकर एक गिलास तक पानी पीने 
से बहुत फायदा द्ोता है । क्योंकि पानी शरीरसे काफो मात्रार्मे जोवाणु, 
'कीटाणुओंका विष और विजातीय पदार्थ बाहर निकाल ले जाता है। बुखारमें 
“ठंडा पानी पीनेसे नाड़ियोंकी गतिमें १० से १५ बार तक की कमी आ जाती 
'है। किन्तु जब रोगीको जाड़ा लग रहा हो या कंपकंपी आ रहो दो, तब उसे 
कभी भी ठंडा पानो नहीं पिछाना चाहिये । ऐसी अवस्थामें रोगीकों हमेद्या 
गर्म पानी देना हो जरूरी है ' पप्तोनेको हालतमें भी बुखारके मरीजकों ठंडा 
पानी पिलाना ठोक नदीं । बुखारके रोगीकों पानीमें कुछ बूंद नींवूका रस 
ननिचोढ़ कर देना चाहिये। इससे उसे बहुत फायदा पहुँचता है । 

: बात रोगमें पावी पीना बहुत ही फायदेमन्द है ।यद्ट खूनको पतला करता 

'है एवं शरीरके भीतर इकट्ठी हुईं यूरिक एसिड (पघाप॑७ 800 भौर अन्यान्य 
'विर्षोको गलाकर बाहर निकाल देता है। अधिक पानी पीनेसे पसीने वृद्धि 
होती है, इसरो कारण बात रोगमें जलपान अत्यन्त फलदायक है । 

जो लोग बहुत मोटे हो गये हों, उनके लिये बाध्य स्वाव और भोजवका 
मनियंत्रण आदि ही उनको सुझ्य चिकित्सा है। किन्तु. वे यदि फाफी मात्रामें 


ज्छ अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


पानी पीये तो सभी शरीरके भीतरके दटे हुए कोप आधानीसे शरीरसे बाहर 
निऋल सकते हैं । 


मधुमेह (0॥9006065 ) रोग में काफी पानी पीनेसे शरीरके भीतर 

इकट्ठी हुईं अधिक शक्कर ( चोनी ) पप्तीनी और पेशाबके साथ वाहर निकल- - 
आती है। इससे रोगीको काफी आराम पहुंचता है। में एक रोगीके वारेमें 
जानता हूं जो केवल जल पीकर दही इस असाध्य रोगप्ते छुटकारा पा गया था । 


एक विशेषज्ञ डाक्टरका कद्दना है कि यदि संसारका हर भलुष्य 
८ औँस वाले गिलाससे रोज आठ गिलास पानी पोये औरे मांस खाना छोड़ 
दे तो दो पीढ़ियो के भीतर प्र॒थ्वीपसे मधुमेह रोगका नामोनिशानः 
मिट जाये | 

पांडु ( पीलिया ) रोगर्स दिनमें दस-घारह गिलास पानी पीनेसे इस रोगते 
छुटकारा मिल सकता है। 

जिन्हें पुरानी बदहजमी, कोश्वद्धता या अन्य प्रकारकी कोई पेटकी 
बीमारी हो, उन्हें भोजनसे एक घंटा पहले दोनो' वक्त एऋ-एक गिलास पानी 
पीनेसे आइचयजनक लाभ होता है । 


खाली पेट में पानी पीना होती उसमें हमेशा नीथूका रस मिलाकर पीना 
चाहिये । इस प्रकार रोजाना कमसे कम तीन नीबू का रस पी जाना बहुत दी 
गुणकारी है ( तू. ४०७)७४४०७ फिब्छ28--7796  ॥0007*- 
०076, 7, 7--7 ) । 


यह कहनेकी कोई आवश्यकता नहों कि पीने झ्ना जल स्वच्छ होना भल्या- 
वस्यक हे | गन्दा जल पीनेसे हर प्रकारका रोग हो सकता है। जिस जगह 
स्वच्छ पानी न मिलता द्वो, वहां जलफों उबालकर एवं छानकर स्वच्छ बना-- 
कर ही पीन। अच्छा है । 


जलंपान और जआरोग्य . जप. 


[२] 
पानी पीनेका यह नियम है कि भोजनके समय पानी न पीकर उसके 
एक घंटेसे लेकर डेढ़ घंटे पहले" पानी पी लिया जाये | खूब चबाचबाकर 
खानेसे लार इत्यादि पाचक रस इतने परिमाणमें खाये हुये पदार्थके साथ पेटमें: 
चले जाते हैं कि और पानी पीनेकी जरूरत ही नहीं रहती । 
भोजनके समय या ठीक उसके बाद सोडा, लेमनेड या अन्य प्रकारफी 
पीनेवाली वस्तुओं के ज्यवहार से पाचक रसो'की शक्ति नष्ट हो जातो है, इन्हीं 


बुरी आदतो के कारण द्वी बहुधा कब्जियत और बदहज़मीके .रोग पंदा हो 
जाते हैं । 


यह प्रकृतिके नियमके विरुद्ध है कि हस भोजनके समय पानी पीर्ये । 
हम देखते हैं कि जंगलके पशु एक समय भोजन करते हैं और दूसरे वक्त 
पानी पीते हूँ; पानी पीनेके समय वे दल बाँधकर नदी या तालाबके किनारे 
जाते हैं। पालतू बिल्ली और कुत्ते भी जिस समय खाना खाते हैं उसी समय 
पानी नहीं पीते । सभी प्राणियो'की स्वास्थ्य रक्षा के ल्यि यह सबसे अच्छाः 
नियम हें । 

प्रकृतिके इस नियमके पालन करनेसे असाध्य कब्जियत और अजीण 
जेसे रोग भी थोड़े ही दिनो में दूर हो जाते हं। भोजनके समय पानी नहों 
पीनेसे सभी पाचक रस खाये हुए पदार्थ पर अपना असर करते हँ। इसके 
फलस्वरूप कमजोर रोगीकी भी पाच्रनशक्ति इससे वढ़ जाती हूँ। जिन 
लोगों को कोष्ठ-वद्धता दो, यदि वे भोजनके समय पानी पीना छोड़ दें तो खाये' 
हुये पदार्थलरो हजम करनेके लिये आँतो'में इतनी ताकत आ जाती है कि दे 
- दिनसें एक दो वार. इकट्ठे मलको बाहर कर दे( 606 
0॥७॥]900--४७४पा७ ४४ फ्०ए७ ९. 46--37 ) । 

बहुत दिनो से चले आते हुए अभ्यासके कारण पहले पहल भोजनके समय 


"डद अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


या बादमें प्यासछूग सकती हैं, किन्तु तोन-चार दिन वाद देखनेमें 
आयेगा कि फिर इस समय प्यास नहीं लगतो । . 


परन्तु नियमित रूपसे पानी पोना छिसी भी हालतमें बन्द नहीं करना 
चाहिये क्योंकि जल ही शरोरके लिये प्राण ( जीवन ) स्वरुप है । किन्तु 
पानी पीनेंछा सबसे अच्छा समय भोजन के एक डेढ़ घंटे पहले है, जब कि 
पेट खाली रहता है और भोजतके एक घंटा बाद जब कि खाये हुये पदार्थ 
पर पाचक रसो की किया समाप्त हो चुकती हे । 

जब पेट खालो हो तभी खूब पानो पीना चाहिये । एऋ% वार एक गिलास 
'पारी पी लेनेके बाद जब वद् शरीरपे बाहर निकल जाये तो फिर पानी 
पिया जा सकता हैं। इसी प्रकार जरूरतके मुताविक सुबह दो पिलाप्, 
दोपहरको भोजनके पहले एक गिलास, इसके एक घटा बाद से शामतक दो 
गिलास और रातमें भोजनके पहले एक गिलास ठंडा पानी पी छेना ह्वी 
पानोका ठीक ठीक पीना कहा जा सकता है । 

भोजनके समय पाती पीनेकी बुरी आदतकों छोड़कर इससे पहले उप- 
रोक्त विधिसे पानी पीनेसे पेटकी कोई भी बीमारी रह नहीं सकती । फल- 
स्वरूप बहुत ही थोढ़े समयमें शरीर मजबूत, खस्थ और पुष्ट द्वो जायगा । 

भोजनके पहले पानी पीमेसे भुख और पाचन शक्ति बढ़ती हे और 
पाकस्थली मजबूत द्वो जाती हे । पाकस्‍्थलीके भीतर खाये हुए पदार्थका जो 
अंश सढ़ता रहता है, पानी पीनेसे बिल्कुल बह चला जाता है । फलस्वडप घंटे 
भर बाद जब नया भोजत वहां आता हैं, तब पाचक्र रस और खाद्य 
यदार्थके वीचमें तीसरा कोई भी पदार्थ नहीं रहता । इसी कारण भोजन 
करनेके पहले पानी पीने से अजीण, पाकत्थलीकी जलन और उससे उतन्‍न 
विविध रोगो'से बहुत जल्द छुटकारा मिल जाता है । 


जलूपान और आरोग्य छछ- 


इससे कमजोर यकृत मजबूत हो णाता है एवं बहुत सा पित्त निकलकर 
खाये हुए पदार्थमें मिल जाता है । ु 

इससे पेशाब कोई रुकावट नहीं होती । पेशाब काफो मात्रामें होता है 
और कह साफ तथा दुर्गन्‍्ध रहित हो जाता है। मृत्राशय ( ]पंतेा०ए ) 
जो पेशाबकोी खूनसे छानता है, उसका वह काम भी आसान द्वो जाता है । 
इससे अंतडियोंकी क्ृषमिगतिर्में स्फूति आ जाती है और उनके भीतर 
बहुत दिनों तक एकत्रित द्वोकर मल सड़ने नहीं पाता । 

इससे खून साफ और पतला हो जाता है और सारे शरोरमें इसकाः 
दौरा अच्छे ढंगसे होने लगता है ( शिए)8 8#प्रक- शे 9७४ 
77059 4 80 ४0 860 ए०)) १ ७00 !0ए 0687  766]) 80 १ 
89 70, ॥0480%9 7, 22-24 )। 


साधारणतया पीनेका पानी प्रायः ठण्डा ( ७०' , होना चाहिये। किन्तु: 
बुखार ओर कब्जियतमें और भी अधिक ठण्डा पानी ( ६०' से ६५' तक ) 
अच्छा होता है । परन्तु पानी पीनेका एक खास तरीका होता है | कलसीसे 
पानी ढाहुकर गटगट पीने नहीं लगता चाहिये । पानीको एक गिलासमें ढठालूकर 
. एक दूसरे गिलासमें कई वार फेंट लेना चांहिये। इससे पानीके अन्दर 
हवाका प्रवेश होता है ओर उसमें प्राणका संचार होता है । इस तरीकेसे 
पानी पीनेसे यह शरीरको बहुत द्वो फायदा करता हें । दूध, शरबत इत्यादि: 
को भी ठीक इसो ढगप्ते पीता चाहिये ” श०९ 90088/8|२-- 
2780909] 7७॥७7-०प०७, #?, 40 )। 

पानी पीना गुणकारी है सद्दी, परन्तु कई अवसरोपर णल पीनेमें विशेष 
सावधानीकी आवश्यकता पढ़ती है । ठंड लगनेके कारण छातीमें दर्द दोनेपर 
तथा बहुत थकान और पसीनेकी द्वालतमें पानी पीना ठोक नहीं। जो 
रोगो बहुत दुर्बल हों उन्हें बढ़ी सावधानीके साथ पानी पिढाना भारियें 
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"पानी “पीनेका रुवसे निरापद नियम यही है कि पानी जितना सहां हो सके 
अर्थात्‌ जितना पीनेसे किसी प्रद्ास्के कष्ठका अनुभव न हो, उतना दी पीना 
उचित है । ज्यादा पानी पीना कमर पानी पीनेके समान ही खराब है । 

जो लोग काफी म्ान्नामें पादी पोनेके अभ्यस्त व हों, उन्हें चाहिये कि 
पहले पहंल वे केवल चौथाई पिलास मात्र ही पानी पीयें। फिर धीरे 
अरे इसकी मात्रा वढ़ानी चाहिये ।.... 

भर पेट पानी पी चुकने पर कभी भी सोजन नहीं करना वाहिये। 
क्योंकि इस प्रकार खाया हुआ भोजव असलमें पानीमें फेंकनेके ही 


“समान हे । 
पल क्‍ 
' ऐठ्रे भो अनेकों रोगो होते हैं जिनके शरोरमें पानीकी मांग (09॥%7) 
“होती ही नहीं। उनके शरीर में पाती की वह सांग उत्पन्त कराना 
अत्यन्त आवश्यक है। वाघ्प-स्नात और उठष्ण पाद-स्नानसे यह मांग 
- -येदा हो जाती है। इस मांग को पेदा करनेका अथ है शरीरके विकारकों 
:मृत्रद्वाससे घाहर निकाल फेंकनेके लिये - प्रकृतिकों तेयार करना। ऐसी 
-अचस्था भाने पर काफी जल पीनेसे ही वास्तविक लाभ द्वोता है। | 
परन्तु कभी-कभी ऐसा भी होता है कि हमारा मृत्रयन्त्र ( |0769 ) 
जो रक्तसे मंत्र छान लिया फरता है--अपने इस कार्यमें शिथिल पढ़ जाता 
है। हमारा मत्राशय दोनों कटि प्रदेशर्मे (॥ 88 ]एा॥र००7 7९६07) 
.उदरकी लपेटनेवाली मिछ्लीके पीछे मेरुदण्डकी दोनों और अवस्थित है। यह 
करीब ४ इख लम्बा होता है। खूनसे .पेशावकों छानकर शरीरसे निकाल 
'बादर करना हो मन्नाशयका काम है। जब यह कमजोर हो जाय और . 
“उचित मात्रामें मंत्र तेयोर करनेमें कसमर्थ हो, तब इसे गरम और ठंडी 
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'पट्‌्डी (606 ॥00 छप्व0 ००) +७४७) ००7777888 ) द्वारा बड़ी 
आसानीसे चज्ञा किया जा सकता है । 
खूब ठंडेपानीसे भींगी हुई एक तौलियेको छातीकी हृड्डीके निचछे एक तिहाई 
नसाग ( ]0छ067 फिताते एा 696 8977णाग ) पर रखकर साथ ही साथ 
'पीठके निचले आधे हिस्सेसे लगाकर चूतडके अन्तिम भाग तकको सेंक देनेसे 
दी यह पट्टी हो जाती है। हर १० मिनटक्के बाद ठंडी और गरम दोनों 
"ही पटिटियोंकों हटाकर ठंडी पटटीकी जगह एक गर्म फ्लानेल कपड़ेते एक मिनट 
-तंक धीरे धीरे रमढ़कर गम कर लेना चाहिये एवं सेंकनेकी जगद्ट भी आधी 
मिनट तक ठंडेगमछे द्वारा पॉँछ लेना आवश्यक द्वोता है । इसके वाद ही फिर 
तुरंत गरम और ठंडी पट्टी यथास्थान रखना चाहिये। इसी प्रकार २० 
मिनट से छेकर एक घंटे तक यह क्रिया चालू रखी जा सकती है ! बिन्‍्तु 
“इसमे रोगीकी छातीमें ठंड न छग जाये, इसलिये प्रयोगके भन्तमें विशेष साव- 
धानीके साथ रोगीकी छाती को रगढ़कर फिर गे क्र लेना चाहिये । 
छातीकी हड्ढीके नीचेके इस ठंडे प्रयोगसे स्नायविक प्रतिक्रियाके द्वारा 

दोनों मूत्राशय बढ़ी तेजीसे संकुचित होते हैं । फलस्वरूप उनमें धन्द रत 
ओर विभिन्न दूषित पदार्थ बढ़ी तेजोमते बाहर हो जाते हैं। साथ द्वी साथ 
'पोठकी भोर सेंक देनेके फलस्वरूप इस भागमें खूनका दौरा तेज हो जाता 
है। अतः खूनकी अधिकता और विषके वोमसे मूत्र यंत्र बढ़ी जल्दी छुट- 
कारा पा जाता है और देखते-देखते इन दोनों यंत्रेंके मृत्न उत्पादन करनेको 
शक्ति बढ़ जाती है। शोथ;, टाइफाइड, हिपथिरिया, चेचक और अन्यान्य 
सभी रोगोंमें जब पेशाब भारात्मक रूपसे कमर हो जाये तभी इस प्रयोगका 
“इस्तेमाल करना जरूरी है । किन्तु बहुत कमजोर रोगीको काफो देर तक या 
अत्यधिक गरम या ठंडा देकर कभी भी चिकित्सा नहीं करनी चाहिये । 


नशा: 
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वाजारमें टानिक के नामसे जो कई अकार की दवाइयाँ विऋ्ती हैं, वे 
थोड़े समय के लिये स्नायु मण्डलमें एक प्रकारकी कृत्रिम चंचलता पेदा फर 
धरीरमें एक प्रकार की उत्तेतता की सृष्टि फरतो है। हमलोगों को भ्रम हो. 
जाता है कि वे शक्ति संचारिणी हैं । परन्तु थोड़े हो समय बाद ये ओर भी 
अधिक अवसाद फा कारण बन जातो हैं | इसफे विपरीत ठंडे पानी के स्पर्श 
से जो जोवनी शक्ति उत्तन होती है, वह कभी भो अवसाद ( ग्लानि )- 
के रूपमें परिणत नहीं होती । बल्कि यह बहुत समय तक स्थायी रहती है । 
इसलिए ठंडे पावीका स्तान ही संवसे वढ़ा टानिक है और शरीर को 
विप रहित करने के साथ साथ इससे बहुतसे रोगंसि छुटकारा मिल सकता है । 
प्राचीन रोमवातियोने अपने बाहुबलसे एक विशाल साम्राज्य कफीः 
स्थापना की थी । किंतु प्रायः पांच सो वर्षो तक लड़ाई के मेदार्ना. में बड़े बढ़े: 
स्‍्नानागा., के अलोवा उनकी चिक्रित्सा, का और कोई प्रबंध तथा। 
स्‍्नानागार ही केवल मात्र उनके अत्मताल थे। रोमझछी सेनाको किसी जगह 
भेजने के पहले वहाँ स्नानागार बनवा लिये जाते थे। रोम देशवाप्ती अपने 
सेनिकों को रोजाना स्नान करवा कर ही उन्हें रोगसे मुक्त रखते थे ( फ श्र. 
70छ0--एश् 8867 70:898676768,. 0, 24-80 ) । ह 
पुराने समयर्में भ्ीस के स्पार्टा देशके रहने वाले अपनी बहादुरी के लिये 
धहुत प्रसिद्द थे। इस देशकी सरकार ने कानून द्वारा सवसाधारण के लिये 
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स्नान अनिवाय कर रक्‍्खा था; क्योंकि शरीरको रोगसे बरी रखनेके लिये 
स्नान ही प्रधान उपाय है। 

हमारे पूव॑ज भी हजारों वर्ष पहले इस बातकी पूरी जानकारी रखते थे । 
'इसीलिये उन्होंने प्रातः स्नान, मध्याह् स्नान, सन्ध्या स्नान, प्रहण-स्नान, नन्‍्दा 
स्नान, सकर-स्नान, वारुणी-सनान आदि स्नानोंकी पद-पद पर व्यवस्था कर 
रक्‍्खी थी । 
आज कलके डाक्टरॉने भी स्नानके सम्बन्धमें कई तरहकी खोज कर यह्द 
"स्थिर किया है कि स्नानके द्वारा सभी प्रकारके रोगोंका आक्रमण दूर किया 
जा सकता है। 
एक बार मिश्र देशमें अंग्रेज सिपाहियेर्मिं मियादी बुखार (+ए9700) 
फैला । इस रोगने इतने जोरोंसे फेलना आरम्म किया कि कुछ ही दिलनमें 
'सेनाका पाँचवा हिस्सा रोगग्रत्त हो गया और दित पर दित रोगियोंकी संख्या 
बढ़ने लगी । जिन लोगोंको टाइफाइड हुआ था, उनमेंसे बहुतोंको न्‍्यूमोनि- 
'याने आ घेरा । तब वहांके प्रधान डाक्टरने सिपाहियोंक्रो' समुद्रके किनारे 
मार्च कराया और हर एक सिपाहीको दिनमें तीन बार स्नान -करनेका हुक्म 
“दिया। इसका आश्रये-जनक परिणाम यह हुआ कि, दो-तीन दिन बाद ही 
'रोगक़ा आक्रमण ठीला पढ़ गया और थोड़े द्वी दिनोंमें नया भाक्रमण एकदम 
बन्द हो गया (7, त्रि. 0॥08९, 'चि, 2.--990079/. मिएता0- 
69878 /0]५ . 682 ) | ेृ 
इसमें कोई भी आश्चयकी वात नहीं। शरीरकी जीवनी शक्ति एवं 
उसमें रोगसे मुकावला करने- की ताकत (९769)] ॥'88868706) जिस समय 
कम हो जाती है, उसी समय रोग हमें आ घेरते हैं। इसके पहले किसी भी 
श्रकारके कीठाण रोग पेदा नहीं कर सकते । ठंडे पानीसे नहानेसे जीवनी शक्ति 
और रोगोंके सुकाबिला करनेकी ताकत बहुत ही बढ़ जाती है। इसल्यि 
६ 
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नियम्रित झुपसे स्नान करने मात्रसे- ही बहुत से रोग काझूर हो जाते हैं । 

स्वाभाविक ढंगसे भी रोगके आक्रमणसे आत्मरक्षा करनेक्रा सबसे अच्छाः 
और प्रधान उपाय स्नान ही है । . 

इब्नलेंडके प्रधान डाक्टर क्यूरी ([00. 08708 (2प7776) कहते हैं: 
कि अगर कोई अगनित प्लेग के रोगियोंके बीचमें रहे और नियमालुसार स्नान 
करता रहे तो वह प्लेगकी बीमारीसे अछिता रह सकता है। दूसरे एक और 
प्रसिद्ध डाक्टर ( 8]760 ४७॥४४७४, ४. ॥). ) का कहना है कि, 
रोगके कीटाणुओंको रोकनेके लिये स्नान की तरह और कोई दूसरी चीज नहीं. 
( 0४०७)! ॥॥079]0000808, /?,875 )। यदि देश्षमें महामारीका 
जोर हो तो दिनमें दो तीन वार ठंडे पानीसे स्नान करनेसे रोगसे बुरी रहाजा 
सकता है। 

शरीरको स्वस्थ रखनेके लिये नियमानुसार दिनमें दो वार स्नान करना 
सबसे उत्तम उपाय है। नियमित रूपसे स्नान करनेसे हाजमा शक्ति बढ़ती: 
है, भूख लगती है और मनमें सनन्‍्तोप तथा आनन्द छाये रहते हैं 

हमारे देशमें स्नानके बाद भोजन करनेकी पद्धति है। इसका कारण 
'यह दै कि, स्नानसे पाकस्थली मजबूत होती है और उससे वहुत अधिक- 
पाचक रस खर्च हुए पदार्थमें चला आता है। इसी कारण भूख और हाजमा 
शक्ति बढ़ जाती है। । नि 

काजकलके अनुसन्धानसे यह सिद्ध हो गया है कि -ठाइफाइड, हैजा,. 
“एवं अन्यान्य रोगोंके कौठाजु पाकस्थलीके स्वस्थ पाचक रसके अन्दर बहुत 
समय तक कदापि टिक नहों सकते । इसीलिये ठंडे पानीके स्नान द्वारा बहुत 
से रोगोंसे अछुत्ता रहा जा सकता है । 
... इससे आंतोकी रस सोखनेकी ताकत बढ़तो है, जिससे दारीर पुष्ट- 
द्ोता है 
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अचानक ठंडे पानीके छ जाने मात्रसे ही शरीरंके अन्दर एक 
प्रकारकी उत्तेजना पेदा हो जाती है । इससे ल्विर और मूत्रयन्त्र (20767) 
अपना काम भच्छी ढंगसे करने लगते हैं । अतः लिवर प्रत्येक दिन शरीरके 
जिस विषको न्ट कर देता है एवं किडनियाँ खूनसे जिस विषको छान कर ग्रति 
क्षण बाहर करती रहती हैं--उनका यह काम इसके द्वारा बेरोक टोक चलने 
लगता है। 

हृदयको ठीक रखनेके लिये नियमित स्नानके समान और फोई दूसरी 
चीज नहीं । ठंडे पानीसे हृदय इतना मजबूत द्वो जाता है. कि अल्कोहल, 
डिजिटेलिस, स्ट्रिकनियां इत्यादि संसारकी दवाईसे किसी भी इतना फायदा होना 
असम्भव है । 

जो लोस अधिक मानसिक काये करते हैँ, उनके लिये दोनों वक्त स्नान - 
अत्यन्त लाभ दायक है। स्नानके वाद सिरमें नये खूनका दौरा होने लगता 
है। मन यदि खिन्न एवं ढीला ढाला रहे तो स्नान मात्रसे उसमें नवस्फूर्ति 
संच।रित होने लगती है । इसीलिये नियमित रूपसे नहानेसे मानसिक शक्तियां 
( 7709]]000प7%/ प्ग00078 ) प्रखर होती है । 

[२] 
शोेगोंमें स्नान 

कुछ लोग मामूली अस्वस्थ द्वोते ही स्नान वन्द कर देते हैं । यह वसा 
दी है, जेसा कि डाकुओंके आ पढ़ने पर हथियार डाल देना। 

स्नान जिस प्रकार रोगके आक्रमणसे हमारी रक्षा करता है, उसी प्रकार. 
यद्द हमें रोगोंसे छुटकारा भी दिलाता हैं । 

अमेरिकाके न्यूयार्क अस्पतालमें कितने ही ठाइफाइडके रोगियोंको वीचबीच 
में स्नान करा कर देखा गया है कि म॒त्यु संख्या जहां ्तिशत ३० से ४० थी, 
वहां यह संख्या नहीं के बराबर रह गयी। 
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इंगलंडके सुप्रसिद्ध जलचिक्ितस्सक्क डा० श्रांडमे १२२३ टठाइफाइडके 
रोगियोंका श्छाज पहले पहल जल-चिकित्सासे प्रारम्म किया । इनमेंसे केवल 
१२ रोगियों की सत्यु हुईं। अर्थात्‌ १ प्रतिशत से भी कम्र रोगीको खृत्यु 
हुई (३. प्र. ००४82, ४. 70.--8800709] पेए१00॥6- 
79.99, +>. 586 ) । 
... केवल टाइफाइड द्वी में नहीं वल्कि अन्य सभी प्रकारके बुखारोमें स्नान 
अत्यावस्यक है ।. डा० मार्टिनेट, एम०, डी०, का कहना है कि, बुखारको 
भार भगानेवाली जितनी भी व्यवस्थायें- हैं, उन. सबमें, जल-चिकित्सा ही - 
सर्वोत्तम है ( 00709 पफ्रछ७76प॥०0४, 2, 878 ) | 
, .. विभिन्न अस्पतालोंमें न्यूमोनियाके रोगियोंकों पहली अवस्थामें नियमाजुसार 
जलचिकित्सा कराकर देखा गया है इससे मृत्यु संख्या औसतसे घटकर आधेसे 
भी कम हो गयी । चेचक आदि रोगॉम भी अनुरूप फल प्राप्त हुआ है । 

हम लोगोंके शरीरमें जो नियत ताप उत्नन्‍्न द्ोता है उसके १० इ्विस्सेमें 
से ५ हिस्सा चमड़े से वाहर निकल जाता है। इस तापको बाहर खीच 
निकालनेमें पानीसे बढ़कर दूसरी कोई चीज नहीं । इसलिये सब प्रकारके ज्वर 
के रोगियोंकों क्वद्य स्नान करना चाहिये | . 

जिस प्रकार कुनेन इत्यादि विपाक्त दवाइयोंसे ज्वर कम कर दिया जाता 
है, स्नान द्वारा भी ठीक उसी प्रकार ज्वर कम कर दिया जा सक्रता है। 
औषधिसे जो लाभ द्ोता है वे सभी उसमें विद्यमान हैं, डिन्तु उससे किसी 
प्रकारकी होनि नहीं होती । तेज बुखारकी कई ह्वालतोंमें एक वारके स्नानसे 
आधी डिग्रीसे लेकर दो डिग्री तक कम हो जाता है । 
.. किन्तु रोगीके शरीरके तापको किसी भी अवस्थामें खूब कम नहीं करना 
घाहिये। रोगके संगय यदि शरीरमें काफी गर्मी न रह तो रोगीके लिये यह अच्छा 
लक्षण नहीं है । यूरोपीय चिकित्सा विधिके अवर्तक हिपोकेट्स ( 9990 


बज 
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07889) ने कद्दा है, “मुझे जरा ज्वर दो, में उसके जरिये सभी रोगोंको दूर 
कर दूगा ।? 
रोगके विषका पूरे मूलोच्छेद न होने तक शरीरमें पर्याप्त ताप॑ ( ज्वर ) का 
बना रहना हो श्रेयस्‍्कर है। इस तापके न रहनेसे प्रकृति किसी भी रोगको 
अच्छा नहीं कर सकती । किन्तु इस ज्वरका ताप जब अत्यधिक मात्रार्में हो तब | 
चह केवल रोगके विषकों ही जलाता है, ऐसी बात नहीं, यह दमारे शरीरके रक्त 
और रसको भी भष्म करने लगता है । इसी कारण ज्वर की अवस्था शीतल 
जलका प्रयोग करके शरीरके तापको इस प्रकार नियन्त्रित रखना चाहिये जिससे . 
“कि यह ताप शरीरमें किसी प्रकारका अनिष्ट न करने पावे । 
तेज बुखारमें वाष्प-प्नान आदिका प्रयोग रोगीके लिये अच्छा नहीं । उस 
समय नियमानुसार रोगीको स्नान कराकर ही वाष्प स्नानंका काम लिया जा 
सकता हैं। शीतल जलगझ्े स्पशतते चमड़ा पहले लिये है सही, पर 
इसकी प्रतिक्रियाके फल स्वरूप रोमकूप इस प्रकार खुल जाते हैं कि इस खुले 
मार्गसे शंरीरका पर्याप्त विष बाहर निकल जाता हैं--और रोगीका बुखार 
अपने ही आप कम हो जता है । 
स्‍्नानसे शरीरमें रक्त कणिका--विशेष कर खेत रक्त कषिका इृद्धि 
होती है और ये कणिका रोगके कीठाणुओंका नष्ट कर देती है.। इसी कारण 
ज्वरकी अवस्था शरीरमें अतिरिक्त तापको खींचकर ही यह केवल ज्वर कम. 
नहीं करता बरन्‌ रोगके मूल कारणका उच्छेद कर द्वी यद्द ज्वर कम करता हैं । 
स्नानके बाद शरीरके विषको नाश तथा दूर करनेवाले यन्त्रोंडी शक्ति 
इस प्रकार बढ़ जाती है कि ये रोगके विष और उसके कीटाणुओंकों शरीरके 
. अन्दर नष्ट कर डालते हैं या उन्हें बाहर निकाल फेंकनेमें सक्षम हो जाते हैं । 
टाइफाइडके रोगीको ज्ञान कराकर देखा गया है कि साधारण तौरसे पेशाबमें 
जिस परिमाणमें विष वाहर निकलता है स्नानके बाद उसका परिसाण पाँच- 
गुना अधिक बढ़ जाता है । 
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इसलिये ज्वर होने पर द्वी रोगीको स्नान करना चाहिये--ऐसी बाते 
नहीं, वल्कि प्रत्येक रोगीको ही स्नान कराना लाजिमी हैं। रोगीको 
अवस्थानुसार॒पूण्णस्नानसे लेकर स्पंज वाथ तककी विभिन्न व्यवस्था 
आवश्यक द्वीता है । 

रोगके समय स्नानका प्रधान गुण यही है. कि इससे रोगी इतने आरामसे 
रहता है कि उसे पता ही नहीं चलता कि रोग किस प्रकार काफूर दो गया। 
चुख्तार आदिम साधारणतथा कई उपसर्ग एकत्रित हो जाते हैं किन्तु रोगके 
'आरम्भसे ही यदि रोगीको स्नान कराया जाये तो, पेटका फूलना, पतला दस्त 
आना, सिर दर्द, कातकी पीड़ा, न्यूमोनिया, दिलको जलन, मूत्र अन्यिकी 
सूजन, खूनकी कमी एवं पश्चाघात इत्यादि उपसर्गों का प्रकाश नहीं होने पाता 
एवं डाक्‍्टरी पुस्तकोंमें दररोगके जिन छक्षणोका उल्लेख है, उनमेंसे अधिकांश 
प्रकट ही नहीं होने पाते । 

प्रायः देखनेमें आता है कि रोगके हटजानेपर रोगीका शरीर आधा हो 
गया है। किन्तु रोगकी पहली अवस्थार्में जलचिक्वित्सा चलानेसे घारीर 
विशेष खराब नहीं होने पाता और रोगके दूर दो जानेपर ऐसा मालूम होता 
है. याने, रोगीकों कोई खास बीमारी ही नहीं हुई थी। ः 

रोगक्के समय स्नान करानेसे रोगके बहुतसे लक्षण आश्रयजनक रीतिसे 
गायत्र हो जाते हैं । 

ल्ायु मंडलीको ल्लिग्धकर रोगोको नींद लानेमें स्लानते बढ़कर और कोई 
दूसरा साधन नहीं । , 

रोगी द्वालतमें बहुधा फुस-फुस, लीवर, हीद्वा और मत्तिष्क इल्यादिमें 
खूनकी अधिकता हो जाती है । इस अवस्थाको दूर करनेके लिए एलोपथीके 
डाक्टर इस शताव्दीमें भी जोंक लगाते हैँ । किन्तु ठंडे पानीके स्लानके बाद 
स्नायविक प्रतिकियासे चमद़ेंमें सारा खून फेल जाता है. एवं आंतरिक खूनकी , 
अधिकता जादूकी तरह छू मंतर हो जाती है । | 


स्नान और आरोग्य ८७ 


जिस प्रकार रोगके समय स्नान जरूरी है, उसी प्रकार रोगके बाद मी 
स्नान आवश्यक है। प्रकृति जिस समग्र रोगके विषक्रो नष्ट करना चाहती 
है उस समय वह शरीरके अंदर एक प्रकारकी गरमी पेदा फरती है। यह 
उनकी नाशकारी मूर्ति है। ज्वरके वाद वह निर्माणके काममें लगती है। 
उस समय उचित स्नान द्वारा शरीरको स्निग्ध रखनेसे प्रकृतिको शरीरके 
संस्कारमें उचित सहायता मिलती है । . | 
किन्तु स्नानके सम्बन्धर्में छॉगोंकी धारणा बिल्कुल उठ पञ्ंग होतो है। 
यहां तक कि हस लोगोंके कई डाक्टर भी ठंडे. पानीके स्नानके नामसे 
सिहर उठते हैं । 
एक समय कलकत्तेमें जिस मकानमें में रहता था उसके पासवाले घरमें 
हरिपद घोष नामक एक लड़केकों बढ़े जोरका बुखार हो आया। सुबह दी 
से लड़केने इस प्रकार रोना चिकना शुरू किया कि पासके घरमें लिखना 
पढ़ना हराम हो गया । वह लड़का एक होमियोपेयिक डाक्टरका फम्पाउडर 
था। पहले उसको डाक्टरका आदमी समझकर में उसके पास नहीं गया। 
इसके बाद मेंने देखा कि ग्यारह चज गये फिर भी किसीने उसके पास जाकर 
कुछ पूछा भी नहीं। तब में स्वयं उसके पास जा पहुँचा। जाकर देखता 
हूं कि उसका घुखार १०४० से भी ज्यादा है। रोगकी यंत्रणाप्रे वह छठ- 
पटा रहा है। तुरंत हो मेंने उसे विछीनेसे उठाकर हिप वाधके लिये बेठा 
दिया । आश्चर्य की बात है कि पानीमें १० मिनट तक वेठे रहनेके बाद ही 
उसकी अस्थिरता कम हो गयी । मेंने करोच बीस मिनट तक उसको उबमें 
रक्खा । इसके बाद नियमानुसार उसके सारे शरीरकों घोकर आठ दस छोटे 
जलसे उसे स्नान कराकर विस्तर पर लिटा दिया। विछौने पर लिटानिके 
चाद उसके सारे शरीरकों कम्बलसे अच्छी तरह ढक दिया और उसे कुछ 
गरम पानी भी पिछाया । इससे खूब अच्छी तरह पसीना हुआ । 
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.. किन्तु इसी बीच उसके डाक्टरसे जाकर किसीने कहा कि मेंने उसके 
कम्पाउडरको पानीके लोटेके बाद लोटे उड़ेलकर खूब .स्नान कराया है। 
सुनते ह्वी डाक्टर मारे गुस्सेके आग घबूला होकर दौड़ा आया। मेरे कुछ: 
कहनेके पहले ही उसने मुमे इस प्रकारं गाली गलाँज देना शुरू किया कि में 
अवाक रह गया । मन. ही मन मुमे भी बहुंत गुस्सा आ रहा था पर भेमे 
कुछ कहा नहीं । उस घरके और लोगेंने भी कह कि लड़केको जरूर न्यू- 
सोनिया हो जायेगी । दूसरे दिन सुबहके वक्त जब लड़का नौंदसे उठा तो 
सभी यद्द देखनेके लिये आये कि उसे .कितनी न्यूमोनिया हुईं है। किन्तु 
सभीने भाश्चर्यके साथ देखा कि उसे अब जरा सा भी ज्वर नहीं था। कुछ 
दिनोंके बाद वह डाक्टर दुखित होकर मुझसे क्षमा याचनाके लिये आये। 

' किन्तु मुम्ते तो इतना क्रोध आया था कि घटनाके तीन महीने बाद तक में 
उनसे घोला नहीं। 


[ ३ ।) 
खानकी पड्ति ( तरीका ). 

स्वस्थ अथवा अर्धस्वस्थावस्थामें डुबकी लगाकर स्नान करना सबप्ते उत्तम 
है। तालाब, नदी, पोखर या समुद्र में जहाँ कहीं भी हो, स्नान छिया जा ' 
सकता है। शहरके लोग होजसे पानी लेकर स्नान कर सकते हैं। किन्तु 
रोगीको खास तरीकेसे ही स्नान करना चाहिये । 

यदि रोगी उठकर बेठ सकता हो और उसमें काफी ताकत हो, तो उसे 
घरके भीतर पूर्ण स्नान कराया जा सकता है । * 

ह पृण ख्लान ( #'पो। 080 ) 

स्‍्नानके पहले रोगीका सिर, मुंह, गन, पेढ़े इत्यादि स्थानोंको 
डे पानोसे अच्छी तरह थो डालना चाहिये। इसके वाद रोगीके सिर 
पर एक गीली तौलिया लपेटकर उसे स्नान करा देना चाहिये । 
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अनेक समय रोगी ठंडे पानीका बढ़ा विरोध करते हैं । ऐसी अवस्थामें 
क्रमानुसार ठण्डे पानीके स्नानका ( 278078680 996 ) प्रयोग किया 
जा सकता है । पहले गरम पानीसे स्नान शुरू कर फिर वादसें कुछ कुछः 
समय वाद उसमें ठण्डा पानी मिलाकर धीरे धीरे पानीकों ठण्डा करता जाना 
चाहिये । अथवा पुराने रोगियोंको प्रत्येक दिन पहले की अपेक्षा अधिक ठंडे 
पादीसे स्नान कराया जा सकता है । जिस प्रझ्ार पहले कम ठंडे पानी व्यवहार 
करके क्रमशः अधिक उण्डे पानीका व्यवहार करना पढ़ता है उसी प्रकार 
धीरे धीरे स्नानका समय भी बढ़ाते जाना चाहिये। रोगीको पहले थोड़ा 
स्नान कराकर धीरे धीरे स्नानके समयको बढ़ाना उचित है। पहले: 
पढल रोगीको तीन चार मिनट स्नान करानेके वाद फिर बढ़ाकर दस 
बारह मिनट तक स्नान कराया जा सकता है । इस प्रकार रोगी धीरे-धीरे 
उण्डे पानीका आदी हो जाता है और किसी प्रकार की द्वानि होनेकी संभावना 
नहीं रहती । 

रोगीको ठण्डे पानीसे स्नान कराते समय जरा भी रुके बिना हमेशा 
खाली हाथसे उसके शरीरको मलते रहना चाहिये। इससे रोगीको सदी 
लगनेका .डर नहीं रहता और शरीरसे यथेष्ट मात्रामें ताप उतर आता है.। 
स्‍्नानके वाद ही विनो विलम्ब रोगीके शरीरकों सूखे तोलिये या साफ चादरसे' 
पोंछ देना चाहिये । इसके बाद रोमीके सारे शरीरको विशेषकर छाती और 
पीठको हाथोंसे मकर गरस कर लेनेके वाद थोड़े समय तकके लिये उसके: 
शरीरको गलेतक कम्बल इत्यादिसे जहर ढक देना चाहिये । 

अगर रोगीको मामूली हल्का स्नान देना उचित प्रतीत हो, तो उसे 
तौलिया स्नानका प्रयोग कराया जा सकता है । 


० अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


तौलियेका खान ( 89008० ४86) ) 

रोगी को एक छोटी चौकी के ऊपर गरम पानी में उसके 
दोनों पेरोंको डुब्रोकर बिठा अथवा मेजक्े ऊपर एक गरम पानीके 
चत्ंनमें खड़ाकर या रोगीको विछीने पर सुछाकर उसके पेरोंके नीचे 
गरम पानीकी बोतल क्षथवा गरम पानीकी थेली रखकर पहले उसके सिर, 
मुख, गर्दन, जोड़, और जननेन्द्रियाँके ऊपरी भायकों भच्छी तरह थो देना 
चाहिये । रोगी खय॑ ही जोड़ इत्यादि स्थानोंको गीली तौलियासे पोंछ सकता 
है। आखिरमे रोगीकी छाती और पेढू इसके वाद उसकी पीठ हाथ और 
पर जरा दवाकर फुर्तासे पाँछ देने चाहिये । अगर तौलिया सूख जाय तो डसे फिर 
गिलाकर लिया जा सकता है । इसके वाद एक सूखे तौलियेसे रोगीके सारे 
डरीरकों अच्छी तरद् पॉछकर उसे पेरोंके गरम स्नान ( 7006 990॥ ) से 
टा देना चाहिये। अथवा उसके परोंके नीचे गरम पानीकी चोतलें या थेली 
इत्यादि हटा देना उचित है। उस समग्र रोगोके पेरॉपर दी. छोटा 
:ठण्डा पानी ढाल देना चाहिये या एक ठंडे पानीसे भींगे गमछेसे उन्हें पोंछ 
डालना चाहिये । फिर रोगीके सारे शरीर को विशेप कर उसकी छाती और 
' न्‍पीठको खाली हाधकी मालिश द्वारा गरमकर कुछ समय उसे गलेतक एक 
-छुम्बलसेण्ठक देना उचित है । ० 

(४) 
स्तानमें सावधानी 

जिस किसी प्रकार जैसे तेसे स्नान करने मात्रसे द्वी लाभ नहीं होता । 
समान का उद्दीपन फल उसी समय होता है जब पानी का ताप शरीरके. तापसे 
कस हो, एवं पानी ठण्डा हो। कुछलोग सर्दीके भयप्ते गरम पानी से स्नान 
करते हैं। इन लोगॉंका जुकाम जीवनमें कभी भी दूर नहीं होता । सर्दी 
लगनेकी सम्भावना से छुटकारा पाने के लिये सबसे अच्छा उपाय ठण्ड पानीक्ते 
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स्नान का थादी द्वोना है. (फ़ात87 7), द्0000प6--4 7065 
४००४ 0 797 ए७0०0०59, 0, 860) ॥ ठण्डा पानी रोम कूपों को बन्दकर 
उण्डेमें शरीर रक्षा करता है यह बात नहीं; बल्कि नियमित रूपसे स्नान करनेसे 
खून चमड़े में उतार कर स्थायी रूपसे रहने लगता है, एवं सारी रोगों को 
रोकने की ताकत ( ए६9) #88809706 ) घढ़ जाती है । इसलिये 
सर्दी दूर हो जाती है। 

रोगकी पहली अवस्थामें कभी कभी गरम पानी से स्नान करना जछरी 
होता है। किन्तु उस समय भी इस बातपर विशेष ध्यान देना चाहिये कि 
पानी का उत्ताप धीरे धीरे कम किया जाय, जिससे रोगी जल्दी ठण्डे पानीका 
आदी दो जाय । 

मामूली तौरसे ठण्डे पानीका स्नान थोड़े ही समय तक . करना चाहिये । 
जितने समय तक आराम मालस हो, उतने ही समय तक स्नान करना 
चाहिये । किन्तु धहुत समय तक स्नान करनेसे स्फूर्ति के बदले अवसाद आता 
है ( मतरठछ0099908 ४6909, ए0. ४], 257 )। 

परन्तु बुखारके वक्त थोड़े थोढ़े स्नानसे कुछ लाभ नहीं द्दोता है। जोरके 
बुखार के वक्त बरावर तौलिये का स्नान का प्रयोग कर शरीर का ताप कम 
कर देना द्ोता है । 

जिस ससय जोरका बुखार हो, शरीरमें अस्थिर्ता और जलन हो, 
उसी समय स्नान सबसे ज्यादा फायदेसन्द होता है । किन्तु मलेरिया इत्यादि 
रोगों में जब कंप-कंपी और जाड़ेके साथ बुखार आया हो, या जैब चमढ़ा 
उण्डा, हॉठ नीले रंगका हो एवं शरीरमें कंप-कंपी वरत्तमान हो, उस समय 
किसी भी हालतमें ठण्डे पानीसे स्नान करना ठीक नहीं है । बुखार की इस 
उण्डी अबस्था ( 00)6 80826 ) के चले जाने मात्र पर दही स्नान या 
अन्य शीतल बाथ कराया जा सकता है । 


हर अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


कमजोर रोगीके बढ़ी सावधानीसे स्नान करना जरूरी है। -मजबूत- 
रोगियों की अपेक्षा कमजोर रोगियों के शरीरमें ताप पैदा करने की शक्ति 
बहुत कम होती है । इसलिये कमजोर रोगी को बहुत भधिक उण्डे एवं घंहुत 
ज्यादा समय तक स्नान कराना नहीं चाहिये । किन्तु इस बातकों भी याद 
रखना चाहिये, कि उण्डे पानीसे अगर किसी को प्रयोजन है, तो वह सबसे 
ज्यादा कमजोर रोगी को है। क्योंकि ठण्डे पानीके सिवा.जीवनी. शक्ति को 
बढ़ाने वाली कोई चीज नहीं है । > । 

बहुत छोटे बच्चे ठण्डे पानी को वरदास्त नहीं कर सकते हैं और अधिक 
ठंडे पानीसे उनको नहलाने से फिर शरीर भी आसानी से गरम होना नहीं 
चाहता है | इसलिये नातिशितोष्ण या थोढ़ा गरम पानी ही (७०० से ८००) 
उनके लियि काफी है । पर बच्चों को रोज नहाना जहरी है। यह जितना 
ही उनके शरीर को बढ़ाने के लिये जरूरी है, उतना ही उनके बीमारी से दृर 
रखने के लिये भी आवश्यक है | बहुतते बच्चों की पेशाब बन्द हो जाती है । 
किन्तु रोज नहलाने से ऐसा कभी नहीं द्ोता। जाढ़ेके दिनोंमें पहले बच्चोंको 
तेल मालिश कर फिर कुछ समय धूपमें रखकर स्नान कराया जाय तो इससे 
उनकी कान्ति बढ़ती है, और आइचर्य जनक ढंगसे पुष्ट होने लगते हैं । 

: हमलछोगों की धारणा है कि मासिक होनेपर स्त्रियोंकी स्नान नदीं करना 
चाहिये । किन्तु यह धारणा बिल्कुल गलत है। थोड़े कालके स्नानसे इस 
अवस्थामें किसी प्रकारकी हानि दो ही नदीं सकती बल्कि स़ाव खूब भच्छी तरह 
दोता है (0', ७६४४5 7009 )/. 70. ए. छ. 0,7.---9979- 
80089 70 5#706068 &70 /86४8079७78, ?. 4--4) 
किन्तु जिन्हें जरा जरामें ठंडक लगती है, उन्हें स्नान के बदले भींगी तौलिये 
से शरीर पॉँछ लेना अच्छा दोगा। यदि मासिक होने के समयमें ज्वर हो, 
तब नातिशीतोष्ण जल्से शरीर पोंछे लेनेमें दरगिज आना कानी नहीं करनो 
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चाहिये। तेज चुखारमें इस प्रकार जलके प्रयोगसे स्राव बन्द नहीं होता । 
किन्तु इस प्रकार के ज्वर के समय छापखाद्दी करनेसे रोगका निवारण करनो 
कठिन हो जाता है ([]7त80॥7--77906006 ० यपधप्रःक्षा 
पा 0०क009008, 9. 80 )। ; 

वहुत ही बुढ़ मनुष्य के स्नानके सम्बन्ध्मं भी विशेष सावधान रहना 
जरूरी है। इसलिये जिन लोगों को इसका पहले से अभ्यास न हो, उन्हें 
“नात्तिशीतोष्ण पानीसे ही ( ७५' से ८५ ', ) स्नान करना जझुरी है। 

. स्वस्थ मनुष्येके कमसे कम दिनमें दो बार जरूर स्नान करना चाहिये । 
“गरंसी के दिनोंमे जितने समय तक शरीर को स्नान अच्छा छंगे इसे करते 
रहना आवश्यक है। किन्तु जाड़े के दिनों में खूब थोड़े समंय तक ही 
“स्नान करना जरूरी है । ह 

भोजन के बाद दो घण्टे के भीतर कभी भी स्नान नहीं करना चाहिये । 
स्‍नान के बाद भी जब चमड़े में गरसी वापस जा जाय तमी पथ्य या अन्न . 
-खाया जा सकता है। 
जब शरीर गरम हो तभी स्नान करना अच्छा है। किन्तु थकी माँदी 
'( 6508 प8060 ) अवस्था में कभी भी स्नान नहीं करना चाहिये । उत्तत 
एवं श्रान्त अवस्था फा भेद समझना अत्यन्त आवश्यक है। बहुत ज्यादा 
' परिश्रम के वाद अगर थकान मालूम हो तो पूरा विश्राम कर लेने के बाद ही 
केवल स्नान करना चाहिये | इस प्रकार श्रान्त अंवस्था में स्नान करने से झत्यु 
“तक होने की सम्भावन बनी रहती है । ह 
स्नान के समय शरीर को खूब रगढ़ते रहना चाहिये तौलिये या अंगौछो 
खरदरा हो तो अंच्छा है । खरदरी तौटिये से' शरीर को रगढ़ने से शरीर खूब 
“साफ हो जाता है और रोम कूंपे खुल जाते हैं । 
* शनान के पहले इंसे घातको विशेष रूपसे देख लेना आवश्यक है-कि 
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शरीर गरम है या नहीं | [९0 00९ 00276 ॥0 ६85७ 9 00]0 ४७७४0 
चा688 ०00700]6600ए ५ए४7४7--शरीरके अच्छी तरह गरम न 
रहने पर कमी भी शीतल जल्से स्नान नहीं करना चाहिये (0, 77.0 प॥97- 
१(ए 895007), 7. 7)। यदि शरीर गरम न हो तो स्वात्थ्यकी अवस्था 
के अनुकूल कसरत करके, धूपमें- टहलना या मालिश करके शरीर को गरम 
करके उत्तप्त अवस्थार्में ही स्नान कर लेनो चाहिये। स्नानके बाद भी फिर 
शरीरको गरम कर लेना अत्यन्त आवश्यक है. ( छिपंगशा ए४०ए००- 
79९08 ० १९१॥08) 7/'8०४४०७, ए0], 6, 09. 876) । यदि स्नान 
के बाद शरीर को ठंडी अवध्थामें ही रहने दिया जाय तब स्नानसे लाभ 
तो कुछ होगा नहीं, वल्कि द्वानिकी सम्भावना है। 


सुखी मालिश ( ॥)7ए #0007 ) 

स्नान के -बाद स्वस्थ शरीरकों गरम करने की सर्वेश्नेष्ट विधि 
( सुखी मालिश 0"ए ॥70007 ) है। नहाने के बाद पानीकों पिल्कुल- . 
सुखाऋकर एक सुखी चादर या बढ़ी तौलिये से शरीरके प्रत्येक भंश को खूबः 
रुगढ़कर लाल एवं गरम कर लेने को द्वी सुखी मालिश कह्दते हैं। तौलिये के 
दोनों सिरों को पकड़कर ठसे पीठकी तरफ करके बार थार इधर उधर खींचने 
से सारी पीठ कन्धासे कुल्हातक़ गरम की जा सकती है। गदेन पर रगढ़ते 
समय चादर॒कों छातीकी तरफ राखकर बारबार खींचनेसे ही छाती गर्म हो 
उठेगी। इसके बाद जंघे के नीचे उसी प्रकार रगढ़ कर सारे पर, जंघा, 
उस्संधि भी गरम किया जाता हैं। इसी प्रकार पेरेंकि और अन्यान्य स्थान खूब 
आसानोसे गरम किये जा सकते हैं । 

स्नान करके आनेके बाद तुरत सुखी मालिशसे शरीर गरम हो 
उठता है और सारे शरीरमें एक प्रकारकी उद्दयोपप आती है। इस 
'उद्दीपताका प्राप्त करना दी स्नानका मुख्य उद्देन्‍्ष हैं। स्नानके बाद जिन 
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लोगोंका शरीर शीघ्र गरम नहीं होता तथा कंपनकी भावना चलती रहती है --- 
इस सुखी मालिशसे उनने अति अत्पकालमें ही सारे शरीरको गरम कर सकते 
' हैं। जो बहुत कमजोर द्वो दूसरे उनके शरीरपर इसका प्रयोग कर सकते 
हैं। स्वानके बाद इस प्रकार. घषेणके द्वारा शरीरको गरम कर लेता 
खांसीके लिये प्रह्मास्त्र हे। जिन्हें सदा सर्दी होती रहती है और जरा 
जरामें ठंड लगजातो है--उन्हें इससे आश्वयंजनक लाभ हो सकता है । 
बात रोग और मधुमेह आदिके रोगियॉको, एवं जिनका शरीर स्वभावत्ः हो 
ठंडा रहता है--यद्द सुखी मालिश बड़ा लाभप्रद है, बात यह है कि इससे 
चमड़ेमें खूनका दौरान बढ़ जाता है, चमड़ा शरीरसे जो दूषित 
पदार्थों बाहर निकाल फेंकता है, उनकी यह क्षमता बृद्धि होती है,. 
शंरीरमें दग्धकारी शक्ति ( 0४70%#07 ) बढ़ जाता है, और 
स्वास्थ्य तथा जीवनी शक्ति उन्‍नत द्वोती है। इसी कारण स्वास्थ्य रक्षाके: 
लिये जितनी व्यवस्थायें है उनमें सुखी मालिश अत्युत्तम व्यवस्था हे । 


हे 





.. सष्तक अध्याय 
रोग किस प्रकार दूर होते हैं 
आओ । 


चिकित्सक लोग इस वातका घमण्ड करते हैं कि वे रोगकों दूर: करते 
हुँ-और दवाइयों से सभी रोग, दूर हो जाते हैं। डिन्तु असल्यित यह है कि 
द्वा्भं जरासी खुस्व लगने से संसार के किसी भी .डाक्टर या दवाई में ऐसी 
“ताकत नहीं कि उस पर मुल्म्मा चढ़ा दे। प्रकृति-के उसे भीतर से भर देने 
'पर ही उस पर मुलम्मा चइता है । रे 

किसान खेत में घान पेदा करता है, किन्तु सचमुच ही क्‍या वह उन्हें 
पैदा करता है ? खेतमेसे दूसरे पीधे वह उख़ाड़ फेकता है। खेतमें खाद 
देता है, कीड़ोंसे पौघोंकी रक्षा करता है, खूब हवा और धूप लगनेकी व्यवस्था 
. "करता है। किसान केवल यद्दी कर सकता है। इससे वह रत्ती भर भी 
ज्यादा नहीं कर सकता है। प्रकृति अपनी रहस्यमयी क्रियासे तिल तिल 
'करके पौधोंको बढ़ाती है, पौधों में फूल खिलते हैं एवं फल लगते हैं । 
“किसान चेथ्टा कर प्रकृतिको केवल सहायता मात्र कर सकता है। किन्तु 
“सैकड़ों प्रयक्न करने पर भी वह एक कलीको खिला नहीं सकता है। प्रहृतिके 
खिलानेसे द्वी फूल खिलता है। इसी प्रकार रोगको दूर करनेके उपायमें भी 
-हम विजातीय पदार्थकों शरीर से दूर कर, शरोरके लिये पुश्किरक्त खायका 
“प्रबन्ध कर एवं शरीरको उचित इहवाँ और प्रकाश दे, केवल प्रकृतिकी सहायता 
मात्र दी कर सकते हैं, किन्तु प्रकृति स्वयं ही शरीरके भीतर ही भीतर 
आरीरका संस्कार करती है । संसारका सबसे बढ़ा डाक्टर भी अपने शरीर 
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जी जरा भी उन्नति नहीं कर सकता है। प्रकृति के संस्कार करनेसे दी 
शरीरका संस्कार होता है । ; 

प्रकृतिने हमारे शरीरके अन्दर रोग दूर करने और शरीरकी सब प्रकारसे 
रक्षा करनेकी व्यवस्था कर रखी है। रोगको दूर करनेका प्रधान यन्त्र 
खून है। खून ही शरौरको दूषित पदार्थोंसे मुक्त करता है एवं यही शरीरके 
'सभी भागोंमें पौश्किता पहुंचाता है। यम्त्रकी सहायता से खूनकी परीक्षा 
करनेसे देखा गया है कि खूनमें तीन प्रकारके उपादान हैं---छालकण ( [9९0 
०0779५8068 ), सफेदकण ( ५४४76 ८००प४०७४ ) और खुन 
का रस ( 7?]88779 )। इसी खूनके रसके अन्दर लाल और सफेद कण 
तेरते रहते हैं। इनमेंसे हर एक की खास विशेषतायें हैं। हमारे खूनके 
अन्दर जितने सफेद कण हैं उनके प्रायः चार-पाँच सौ गुणा लालकण हैं । 
लालकर्णोंके लाल होने कारण ही खूनका रंग लाल होता हैं। ये फुसफुस से 
ओऔक्सिजन खींचकर शरीरमें सब जगह ले जाते हैं। यही औक्सिजन दारीरके 
आक्रान्त स्थान पर जाकर इसके हर एक कोषको उद्दीपित कर देता है। और 
'शरीरमें इकट्ठे, हुए विषको जला ढालता है । 


शरीरके सफेद कणको सघारणतः लड़नेवाले कण कहा जाता है। जब 
“किसी फोड़े या जखमके कारण विषाक्त पदार्थ या रोगके कीटाणु शरीरके 
अन्दर ग्रवेश करनेको तेयार होते हैं, तो हजारों सफेद कण सुशिक्षित 
"सिपाहियोंकी तरह जखम के चारों ओर व्यूह बनाकर खड़े हो जाते हैं, 
“जिससे दूषित धावसे विष दारीरके अन्दर प्रवेश न कर सके। 
इसीलिये फोड़ा होने पर इसके चारों तरफ कड़ा. हो जाता है । 
'इस जगह पर रोगके कीटाणुओंसे उन की बकायदा लड़ाई होती 
डै। युद्धमें जो सफेद कण ध्वंस हो जाते हैं, उनको शरीर ही प्रायः प्रीव 
येदा करतां है । जबतक शरीर में आक्रमण करने वाले शत्रु सन्‍्दूणे रूपसे नष्ट 


हि 
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नहीं दो. जाते तब तक ये समान रुपसे युद्ध जारी रखते हैं। हम लोगोंका 
शरीर इस प्रकारंका एक सक्रिय यन्त्र है कि जिस समय हमारे' शरीरमें कही 
भी सूजन या फोड़ा हो जाता है तो प्रकृति खेत कण को संख्या 
बढ़ा देती है। 

भोजन, पीनेकी चीजों और निम्वासके साथ हजारों जीवाणु हमारे शरीरके' 
अन्दर प्रवेश करते हैँ । अगर सफेद कण नहीं होतें तो हम बच नहीं सकते ।, 
सफेद कण हमेशा हमारे शत्रुओंके साथ युद्धकर हमारी रक्षा करते रहते हैं । 
हमारे शरीरके जीवकोष भी सर्बंदा नष्ट होते रहते हैँ । . शरीरमें इनके इक्ठे 
हो जानेसे इनमें कई रोगोंके जीवाणु पेदा हो सकते हैँ । किन्तु किसी कोपके: 
नष्ट होते ही सफेद कण उसको खा कर हजम कर लेते हैँ या शरीरसे उन्हें 
निकाल बाहर करते हैं। इसलिये यदि शरीरके सफेद कण एक तरफ हमारे: 
शरीरके रक्षक हैँ, तो दूसरी ओर वे द्टी इसके मेद्तर हैं । 

शरीरके खूनके रसमें भी स्वतंत्र रूपसे रोगके कीठाणुओं के नाश करनेकी” 
कमता है । . विभिन्‍न रोगोंमें शरीरके अन्दर विभिन्‍न जातिके रोग विष 
(+$059 ) उत्न्न होती है। .किन्तु प्रकृति अपनी रहस्यमयी प्रतिक्रिया 
द्वारा हमेशा इस अवस्था विशेपें खनमें एक प्रतिविष ( &760णा7 )* 
उतपन्‍न करती है। ये प्रतिविप जीवाणु विपको नाशकर शरीरको मत्युके मुखमें 
जानेसे रक्षा करते हैं। जिसके शरीरमें रोंगक्रे प्रतिरोध करनेकी जितनी ही 
अधिक क्षमता द्ोतो है, उसके शारीरमें उतना द्वी सबल प्रतिविष . उत्पन्न: 
होता है। ह 
हमारे लिवरको खाद्य परीक्षक, ( [000 7759806007 ) कहा जाता' 
है। शरीरके मुख्य प्रवेश मार्गमें जिस प्रकार जीम प्रदरी है. इसके भीतर: 
लिवर भी ठीक उसी प्रकार प्रहरीका काम करता है । « हम लोगोंके भोजनका 
सार जब लिवरमें पहुँचता दे, तो वह उर्समें से दूषित थदार्थंकरों छानकर अलग 
कर देता है और विशुद्ध खाद्य-ससक्ों खतके अन्दर ढाल देतां है। शरीरके: 
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रक्त खोतको भी लिवर साफ करता है, एवं उसके विषको नष्ट करता है । यकृत 
के कारखानोंमें यह काम दिन रात लगातार जारी रहता है । 

हमलोगेंके शरीरकी प्लीह्ा और प्रन्थियाँ भी यथेष्ट विष और फीटाणुओं 
को नष्ट करती हैं। यही कारण है कि विभिन्‍न रोगॉंमें प्लीहा, लिवर और 
ग्रन्थियाँ बढ़ी हो जाती हैं । 

हम लोगोंकी आंत, मृन्नाशय ( 70769 ) एवं पसीनेकी प्रन्धियाँ 
मल, मूत्र और पसीनेके रुपमें शरीरके यथेष्ट विषको बाहर कर देती हैं । 

प्रकृतिने शरीरको स्वस्थ और निरोग रखनेके लिये एवं उसे रोग मुक्त 
करनेके लिये शरीरके अन्द्र इस प्रकार आश्चर्यजनक व्यवस्था कर रखी है । 

बनोंमें जो पशु-पक्षी रहते हैं, समय-समय पर उन्हें बढ़ी चोटें आ जाया 
करती है । कभी कभी तो बहुतसे पशुओंको दुःसह्द रोग आ घेरते हैं । उन्हें 
प्यड्रा करने या उनकी हत्या करनेके लिये किसी भी औषधिका प्रयोग नहीं 
होता । तोभी हम लोगोंकी अपेक्षा वे आसानीसे अच्छे हो जाते ढैं । प्रकृति 
ही भीतरसे इनको चज्ना कर देती है । 

अमेरिकाके एक बहुत बढ़े डाक्टर ( ॥)7. 'पा00098 5077 ) 
अपने ज्यवसायका बढ़ा नुकसान कर केन्सर रोगके कारणका अनुसन्धान करने 
: के लिये अफिका गये ये। वे अफिकाको बहुत सी अद्धसम्य -और असंभ्य' 
नग्न जातिओंके वीचमें घुमते रहे । बहुत दिनोतक अफ्िकाके भीतर घूम- 
कर उन्होंने यह देखनेकी खास |कोशिशकी कि किस जातिमें रोगका प्रभाव 
किस प्रकार है। उन्होंने देखा कि जिन सभी जातिओंका जीवन बनके पशु 
पक्षिओँके जितना निकट है, उनमें कॉंसरकी वीमारीका आक्रमण भी उतना ही 
कम है। उन्हें यह देखकर आइचय हुआ कि जो जातियाँ घनके पञ्चु॒ पक्षियों 
के समान ही . असभ्य हैं, उनमें मोटापन, झूगी, स्नायविक दुर्बलता इत्यादि 
सभ्यताके रोग॑ नाम मात्रकों भी नहीं हैं। वे अन्य बहुतसे रोगोंसे भी मुक्त- 
हैं। येशमा रोगकी बात त्तो उनमेंसे शायद कोई जांनता ही नहीं.) जो समुद्र 
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के किनारे आकर चस गये हैं एवं जिनका सम्यताणे संसर्ग हो गया है, केवल 
उनमें ही यक्ष्मा रोग देखा गया है ( 7]798--ए&पएश फ्रशए४ ० 
(7४०७, 9, 40 )। 

चनके ये सभी पश्चु-पक्षी एवं ये संव अद्ध सभ्य मनुध्य क्योंकर स्वत्थ होते 
एवं खवस्थ रहते हैं ? हम लेगोंके भीतर शरीरकी रक्षा करने एवं रोगोंको दूर 
छरनेको व्यवस्था है, यही कारण है कि वे स्वस्थ होते एवं स्वस्थ रहते हैं । 

.. हम देखते हैं कि, दांतके भीतर अगर एक तिनका अटक जाता है तो 
जीम- अनजाने हो वार वार उसी जगहपर जा लगती है । जबतक वह वहाँसे 
बाहर नहीं हो जाता तवतक जीभको शांति नहीं मिलती । हमारे शरीरका 
जब कोई भी अंग अस्वस्थ हो जाता है तो जबतक वह स्वस्थ नहीं हो जाता 
प्रकृतिको शांति नहीं मिलती । ह 

.. शरीरको स्स्व रखनेके लिये प्रकृति इसी प्रकार हमेशा सजग रहती है । 
रोगकी प्रधान चिकित्सा उसकी बाधाको दूरकर एवं शरीरके यंन्त्रोंको संजीवन 
कर प्रकृतिको सहायता देना मात्र है। हिपवाथ कठिस्नान, स्टीम वाथ इत्यादि 
के द्वारा शरीरको दोपपुक्त कर जब स्नान इत्यादिसे शरीरके यंन्त्रोंको मजबूत 
कर लिया जाता है, तब प्रकृति सारे प्रा्णोंकी ताकत. ल्याकर रुण शरीरको 
आप ही स्वस्थ कर देती है । क्योंकि इसके द्वारा रोगका मूल कारण जिस प्रकार 
दूर हो जाता है उसी प्रकार शरीरमें रोगोंसे छुटकारा पानेकी जो व्यवस्था है 
चह भी उन्नत हो उठतो है। प्रकृतिकी इस प्रकार सहायता कर -शरीरको 
स्ध्थ रखने एवं रोग मुक्त करनेका और कोई भी दूसरा ऐसा निर्दोष 
उपाय नहीं है । 

दवाईसे शरीरको आरोग्य करनेकी चेप्टा की जाती है, किन्तु ज्यादातर इससे 
लाभके बदले हानि ही हुआ करती है। शरीरके रक्त ल्ोतके दूपिस होनेके कारण 
ही रोग या घीमारीकी उत्तत्ति होती है ।. दवा इसके ऊपर विपका-सा असर 
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करती है । प्रकृति रोगके विषके ही कारण अस्थिर रहती है। अब उसे रोग 
और दबा दोनोंके विषोंसे लड़ना पढ़ता है । इन दोनों विषोंसे लड़कर यदि वह 
विजथी होती है तो वह बचती है । अगर ऐसा न हुआ, तो पुराने और जोणे 
कुसंस्कारकी बेदीपर वह अपने जीवनका बलिदान कर देती है । 

दवा अगर विषाक्त है, तब तो वह 'लुकसान करती द्वी है, अगर वह 
विषेली न भी हुई, तौभी शरीरकी रुण्णावस्थामें वह शरीरके लिये विषके ही 
समान होती है।। किन्तु दवाके मोहने लोगोंको अंधा बना रखा है। अगर 
डाक्टर रोगीके शरीरमें खूब मोटी सुई चुभा दे या उसकी विषाक्त दवासे रोगी 
का मुद्द कडुवा हो जाय, तो रोगी समझना है कि उसका इलाज हो रहा है । 
यही कारण है कि डाक्टर लोग जान-बूमकर भी अक्सर अपनी इच्छाके विरुद्ध 
रोगीको दवा देनेके लिये विवश हो जाते हैं । इगलेंडके एक बढ़े नामी 
डाक्टर अपने मरीजोंकों सन्तुष्ट करनेके लिये पावरोटीकी गोलियां वनाकर 
( 078४0 [3]) ) उसे रह्न करके उन्हें देते थे। क्योंकि रोगी 
को दवा न देनेसे वह संतुष्ट नहीं होता है। ऐसे ही रोगियोंसे बुद्धिमान 
दहोमियोपेथिक डाक्टर लोग 'सूगर आफ मिल्क” बेचकर हर साल बहुतसा रुपया 
पंदा करते हैं । 

किंतु मनुष्यके द्वारा तेयार किये हुए विष पर निर्भर नः रहकर प्रकृतके 
विधान पर ही निर्भर रहना उचित है ; अंधेकी तरद नहीं--बुद्धिमानकी तरह 
एवं युक्तिपूवंक । भगवानके जिस विधानसे आकाशके करोड़ों ग्रह और उप- 
अव॑ परिचालित दो रहे हैं उसी नियमसे हमारी शारीरिक प्रकृति भी चल रही 
है। अगर हमें भगवानकी पेदाकी हुईं इस प्रकृतिका अनुसरण करें, तो हमें 
किसी भी प्रकारकी बीमारी न हो | अत्वस्य होने पर भीं प्रकृतिकी वाधाओंकों 
दूरकर एवं उसकी सहायताकर हम सब प्रकारके रोगोंसे छुटकारा पा सकते हैं । 


अप्यदम अध्याय 
कमजोर रोगीका इलाज 
[४३ 3: 


हिपवाथ, स्टीमवाथ और पृण्णस्नानसे अधिकांश रोग अच्छे हो जाते 
हँ--यह बात सच है; किन्तु बहुतसे ऐसे भी रोगी हैं. जो इतने कमजोर 
होते हैँ कि उनको हिपवाथमें नहीं वेठाया जा सकता, स्टोमवाथ 
द्वेनेसि भी काम नहीं चलता एवं स्नान करानेसे भी वादमें उनका शरीर 
सआसानीसे गरम होना नहीं चाहता । ऐसे सभी रोगियोंकि लिये अपेक्षाकृत 
हल्की पद्धतिकी आव॑स्यकता होती है। जिनलोगॉंको हिपवायथ नहीं दिया 
जा सकता, वे गीली कमर-पट्टी ( 66 2870]8 ) लगाकर आसानीसे पेट 
साफ कर सकते हूँ । बहुत ही कमजोर रोगियोंको स्टीम-वाय, खासकर बहुत 
देर तक देना कभी भी ठीक नहीं है। किन्तु गरम पाद स्नान 
( ॥00 4000 99% ) उन्हें यही फायदा पहुँचाता है । जिन छोगोंके लिये - 
पूर्ण-स्नान करना संभव न हो, उन्हें शीतल घर्षण ( ०00-7+6#00 ) 
से भी वही छाम होता है। ये समस्त पद्धतियां यद्यपि कमजोर रोगियोंके 
लिये ही हैँ, पर सबल रोगियोंके लिये भी इनका व्यवद्दार करनेमें कोई हानि 
नहीं। बल्कि इनके द्वारा सभी विशेष छाभ उठा सकते हैं । 
.. परन्तु यह जान लेना जरूरी है कि सब और दुर्बल रोगी दोनोंकी 
पिक्ित्साका सिद्धान्त एक ही है। पेट साफ करके, पसीना लाकर एवं पानी 
पिलाकर दरीरकों दोपरहित करके एवं स्नान आदि से शरीरको संजीवित कर 
जिस प्रकार सब॒ल रोग्रियोंका इलाज किया जाता है, कमजोर रोगियेंके इलाज 
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की भी यही रीति है। तेज चिकित्सा उनके लिये लामप्रद नहीं होती, इसी 
कारण उनके लिये कोमल विधानको आवश्यकता है । 
कमजोर रोगीकी कब्जियत दूर करनेके उपाय 

जो रोगी हिप-वाथ छेनेम्ें असमर्थ हो अथवा जिन्हें हििपवाथ देनेकी 
सुविधा न दो, उनके लिये इसके बदले गीली कमर पट्टी:( #6 फ़6 
2779॥6 ) बांधना ही सबसे उत्तम व्यवस्था है । दिनभरमें कई वार अथवा 
*सारी रात इसके व्यवहार करनेसे इससे बहुत जल्दी पेट साफ दो जाता है । 

गीली कमर पट्टी ( 7४७ एझ७/-४770॥9 ) 


मामूली आठ नो इंच चौढ़े एक कपड़ेक्ो पानीमें भिगोकर निचोड़ डालना 
चाहिये फिर छातीके स्तनविन्दुसे लेकर सारा पेढ़ू और कमरके चारों ओर 





भीगी कमर पट्टी ( 7११७ ७ क7736 ) 
ललपेट देना चाहिये । इस कपड़ेको दोसे आठ वार तक घुमाकर लपेट लेना 
काफी है। शरीरका ताप जितना ही ज्यादा हो उतनी ही अधिक वार लपेठना 
चाहिये। महीन और पुराना पर साफ कपड़ा ही इस तरहकी पह्टियोंके लिये 
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अच्छा है । पर इस वातका ध्यान रहे कि. किसी भी अवस्थाम इसमें इतना 
पानी न रहे कि विछोनेकी चादर भीग जाय । 

इस प्रकार भीगे कपड़ेको लपेटकर एक छोटे ऊनी अलवानको तह करके 
इस तरह लपेट देना चाहिये. कि जिससे भीगे कपड़ेमें हवा न लगने .पावे 
एवं न खूनका दौरा ही बन्द हो । अलवान न'रहनेसे एक पतले फलालेनके 
झुकदेसे भी पट्टी ठकी जा सकती है । इसके बाद कपड़ेकी एक सेफ्टी पिनसे' 
. अच्छी तरह अटका देनेसे ही पट्टी लगानेकी क्रिया पूरी हो जाती है । और भी 
अच्छा हो यदि १४१७५ इंच चौड़े एक नये ननक्लाथ या मार्किन 
के टुकढ़ेसे इसे अच्छी तरह बाँध दिया जाये। इस नये कपढ़ेके ठुकड़ेको 
दोनों छोरसे इस प्रकार कई जगह पास पास फाढ़ देना चाहिये कि इसे 
पट्टीके ऊपर घुमावर पेटकी ओर सात आठ जगह गांठ दी जा सके । इस 
प्रकार बांघदेनेसे पट्टोके खुलनेकी आशंका नहीं रहती । 





भीगी कमर पट्टी की वन्‍्धनी 
अथवा पहले इस नये कपड़ेके उुकढ़ेके बंधनीको विछीनेपर बिछा दे 
इसके ऊपर तह किया हुआ अल्बान या फ्लानेल भी फेला दिया जाय। 
इसके ऊपर भीगे कपड़ेकी सजा कर रोगीको उसके ऊपर सुला देता चाहिये । 
इसके बाद दोनो तरफसे वारी-बारी पहले भीगा कपड़ा, फिर फ्लानेल या 
अलवाने और तब इस बंधनसे पेट ढककर बांध देनेसे बड़ी ही आसानोसे यह 
पट्टी ली जा सकती हैं। _ ह 
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अन्दरका भीगा कपड़ा शीघ्र द्वी गरम द्वो उठता है। यदि गीला कपड़ा 
गरम न हो, तो कपड़ेके लपेटकी तह कम कर देनी चाहिये । या पेड़के चारों 
ओर . अधिक फ्ललिन या अलवान लपेट देना उचित है। जिनका शरीर 
जल्दी गरम नहीं होता उनको भीगी पट्टीके ऊपर और अलवानकी तहमें एक | 
आयेल क्लाशथ्व या इसके न होनेपर आँयेल पेपरका व्यवहार करना चाहिये । ऐसाः 
करनेसे' पट्टीके अन्दर आसानीसे ताप ( गर्मी ) संचित होने लगता है। 
असलीयत यद्द है कि पढ्टीके नीचे थोड़ी गर्मी पंदा करनी चाहिये। तभी 
इससे लाभ होगा । परन्तु इतना अधिक फ्लानेल या अलवान भी नहीं लपेटना' 
चाहिये कि रोगीका सारा शरीर गरम द्वो जाये । केवल ऐसी पट्टीके प्रयोगसे 
ही रोगीको लाभ हो सकता है जो रोगीके लिये आराम दायक हो भर्थात्‌ यह 
न तो अधिक गरम हो और न अधिक शीतल । इस प्रयोगमें इसका विशेष: 
रूपसे ध्यान रखना आवश्यक है । 

साधारणतया पीठका भाग आसानीसे गरम नहीं .होता। इसी कारण 
शरीरमें यदि ताप अधिक न दो तो हमेशा पीठको तरफ एक या दो तह मात्र 
भीगा कपड़ा दे सासने अर्थात्‌ पेटकी ओर इसका चार या इससे भी अधिक 
तह देना होता है । यदि पीठको तरफ ठंढा रहे तो पहले कई दिनों तक 
केवल पेटपर भीगा कपड़ा रखकर उपरोक्त विधिसे ढक लेना चांहिये। 
इस प्रकार केवल पेट पर ही पट्टी अहण करनेसे इसको ढका हुआ पेटकी पट्टी 
(९8४78 8)0007079! 0077]9/658 ) कहते हैं । 


इस बातको याद रखना जरूरी है कि, इसकी प्रतिक्रिया तुरत हो । 
$79676 छा06पांत 96 ण6व9॥9 788०४07--पट्टी ऑंधनेके: 
साथ साथ इसे गरम हो जाना ज्ञाहिये। साधारणतया शरीर शीतल रहनेपर 
पट्टी आसानीसे गरम नहीं होती। इस हालतमें गरम पानीकछी 


* थैली या बोतल्से पट्टीके स्थानको गरम करके इसके गरम रहते ही रहते पट्टी 
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“बान्धनेकी व्यवस्था करनी चाहिये (3]5--7%७ 7ए४४/ए-७) ७४0०6 
0 9068]708, ए0). ।], 7. 684 ).। इस पट्टीसे सवसे ज्यादा छाम 
"होता है-जत्र गएम द्ाटरीरमें एवं गएस विछीनेपर इसका प्रयोग किया जाय । 


तौ भी पहले पहल दो तीन दिनों तक सुबह शाम दो तीन घंटे तक 
इसका व्यवहार करनेसे पट्टी लेनेको प्रणालोमे अभ्यसत हो जाना थुरा नहीं। * 
शतमें इसका प्रयोग करनेपर नींद आनेके कुछ पहले इसका व्यवहार करना 
आवश्यक है। इसे सारी रात- और खोलते नहीं । - सबेरे उठकर इसे खोल 
डालना चाहिये । अश्रत्येक बार प्रट्टी. खोलनेके. साथ ही साथ सारे पेड़, और 
-मेरु दण्डके इससे ढके हुए भागको--एक भीगी पर खूब निचोढ़ी हुई तौलियेसे 
-खूब अच्छो तरह पॉछकरके फिर धर्षण. द्वारा ( रुगढ़ रगढ़कर ) उक्त स्थानोंको 
“गरम कर लेना जहरी है। इसके बाद' कपड़े पहन लेना आवश्यक है | जाढ़ेके 
दिनोंमें यदि सारी रातके लिये भीगी कमर पट्टीका व्यवहार किया जाय तथा , 
शरीर स्वाभाविक रूपमें ठंडा रहें, तव दिनके समय पेट और पीठके चारों 
ओर एक सूखा पलानेल लपेटे रहनेसे बड़ा ही लाभ पहुँचता है ( 7. 
॥]0फछ99, ऐ(. क्‍2,.--0078#79श४४ॉं07 7 #0प॥8 शत 
ल्का।त7609 के. 27)। 
पट्टी -के भीगे कपढ़े को हर रोज साबुन से साफ कर लेना उचित है 
तथा कभी-कभी वीच-बीचमें सोडा डालकर भी उसे खौला लेना चाहिये, नहीं 
“तो पेटके चमड़े पर फुसी होने की संभावना रहती है.। . 
'भींगी कमर पट्टी छुछे दिनों तक. रोज व्यवहार करनी चाहिये। तौमी 
-छुछ लम्बी अवधि तक इसके व्यवद्दार की अवस्थामें दर सात दिनके बाद एक 
दिन इसका व्यवद्ार बन्द रखना उचित है। 
इस पट्टी की यह बढ़ो सुविधा है कि इसका व्यवह्वार करने को अवस्था 
दनिक काम-काज करनेमें कोई अस॒ुविधा नहीं होती । 
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हिपवाथ द्वारा पेटको चंगाकर नियमित रूपसे कोहशुद्धि करनेमें साधा- 
रणतया कुछ अधिक समय लगता है। किन्तु भीगी कमर पट्टीका फल 
तो दो-एक दिनमें ही प्रकट होने लगता है। - छोटी एवं बढ़ी अंतद्नियोंके 
भीतर मलके विषाक्त हो जाने, मलकी गति रुक जाने अथवा साधारण कोष्ट- 
वद्धता्में यह बढ़ी जल्दी लाभ पहुंचाता है। भीगी कमरपट्टीके व्यवहार 
“करनेसे अंतढ़ियाँका रसभ्राव तेजीसे- बढ़ने छगता है और पाकंस्थली तथा 
“लिवरके काम करनेकी शक्ति विशेष रूपसे उन्नत हो जाती है । इसी कारण 
'सीगी कोमरपट्टीके प्रयोगसे बहुत शीघ्र फल प्राप्त होता है । एथ्वी परके सभी 
सम्य देशोंमें इस पट्टीका प्रचलन हो गया है। गत एक सौ वर्षके भीतर 
जमेनीके घर-घरमें इसका व्यवद्दार हो चला है। उस देशमें इस पट्टीको 
वरुण वेशन ( '२०[०४प०७'४ 8709 ) कहते हैं । 
किन्तु ऐसी बात नहीं कि केवल इससे कोश्वद्धता ही में आराम हो.। 
सेडू एवं उसके ऊपरके विभिन्न अंतड़ियोंके रोगोमें इस पट्टीका प्रयोग बड़ी 
-सफलतासे किया जा सकता है । ह 
पुराने अजीणमें तो यह बहुत ही फायदेमंद है। किसी. भी प्रकारका 
अजीण क्यों न द्वो, उसे दूर करने के लिये इससे बढ़कर दूसरा कोई उपाय 
नहीं । किन्तु इसके ल्यि भीगे कपढ़ेको खूब शीतल जलमें डूवोकर तथा 
इसे खूब अच्छी तरद्द निचोढ़ सूखा जेसा करके काममें लाना चाहिये । जिन 
'रोगियोंको दिनमें कईवार और काफी मात्रामें पाखाना होता है-इस पट्टी 
के इस्तेमाल्से उनकी आंतोंकी अस्थिरता ( 707680707 ) कम हो जाती 
है, पाखाना जानेकी संख्या कमती होता है तथा धीरे-धीरे -मल गढ़ 
हुआ होने लगता है। इस पट्टोके व्यवद्वासस मन्दामि और पेटका फ़ूलना 
आदि अजीणणके विभिन्न साधारण लक्षण भी मूल रोगके साथ द्वी शीघ्र विलीन 
डी जाते हैं। ढाकाके इस्छामिया कौलेजके प्रिंसिपल मि० अब्दुल हाकिम्त, 
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एम० ए०/बहुत दिनोंसे पेटके कई रोगेंसे कष्ट पा रहे थे। अन्तमें उनकी . 
ऐसी द्वालत द्वो गयी कि वे कुछ भी इजम नहीं कर सकते थे । उनका पेट 
हमेशा फूला रहता था इससे उनके हृदयकी धड़कन, स्वासक्ट और सिर- 
दर्द आदि रोगोंने आ घेरा। अब क्‍या था--वे जीवनसे बिल्कुल निराश 
हो गये। उनकी इस द्वालतमें मैने उन्हें एक गीली चादर की लपेट 
( 7९४६-९6 7090 ) दी और बादमें गीलो कमरपटष्टी की व्यवस्था 
की। इस पट्टीके सात दिनों तक व्यवहार करनेके बाद उनका पेट स्वाभा- 
विक अबस्था्मं आ गया और वे सभी तरहका साधारण पश्यः 
'खाने लगे । 

अम्लरोग होनेसे, भोजनके वाद पेट भारी-भारी रहने, पाकस्थलीका भाकार 
*: बढ़ जाने या इसके फूल जाने ( (7 तां]8&09४07 थ|॥ते 970]9086 ) 
एवं पाकस्थली तथा डिउडिनामके पुराने घाव आदि रोगोंमें यह बहुत लाभकारी 
है। असलियत तो यह है कि पेटके विभिन्‍न रोगोंसे जिनका शरीर विल्कुल 
अकर्मण्य हों गया हो, इस पढ्टीके प्रयोगसे उन्हें नव-जीवन प्राप्त 
' हो सकता है। ह 

एक समय काशीसे एक वृद्ध सजन हमसे चिकित्सा कराने आये। 

बहुत दिनोंसे वे पाकस्‍्थलो तथा डिउडिनामके घावसे आक्रान्त थे। वे एक 
बढ़े धनीके पुत्र थे तथा त्रह्मामें . किसी अच्छे पद पर थे। पांच 
लाख रुपये लगाकर उन्होंने मलायामें कोई स्टीमंर सर्विस खोली थी। इसके 
अलावे दूसरी पूजीसे उन्होंने मलायामें एक रबरक्ा बगीचा भी लिया था | 
किन्तु विमारीके कारण वे नौकरी छोड़नेको वाध्य हुए और अपने कारबार 
फो छोड़कर इलाजके लिये कलकत्ते- आये |  कलफत्ते आकर बहुत खर्च 
करके काफी दिनों तक उन्होंने प्रचलित - चिकित्सा कराई किन्तु इससे उन्हें 
कुछ भी लाभ नही - हुआ। तब उन्होंने अपने खजनोंको अपना कुल कार- 
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चार सौंप दिया तथा काशी वासंक्र मरनेका निई्चय किया। काशीमे 
एक मकान लेकर वहीं रहने लगे। कई साल तक उनके प्राण किसी 
प्रकार शरीर पिंजरेमं अटके रहे। जब वे मेरे पास आये तो मेने देखा 
“इनके शरीरमें कहीं सी जरा भी मांस नहीं है। छाती और पीठ की सारी 
'हड्डियाँ गिनी जा सकती थीं। नितम्बकी चर्बी बिल्कुल गायब हो गयी थीं 
'और चमड़ा झुरी बनकर झूल रहा था। शरीरमें खून नहीँ था। पेटमें हमेशा 
दर्द बगा रहता था। इसके अलावे बेल फलके आकारका एक वाबुगोला 
उनके पेठमें हमेशा चक्कर लगाता रहता । अम्ल सदा बना रहता । अम्लके 
कारण वे प्रायः कुछ भी खा नहीं पाते थे। किसी किसी दिन कई बार 
के होती । मेने अपने चिक्रित्साल्यमें उनके रहने की व्यवस्था की। ऐसे 
रोगियोंके पेटमें ददे बन्द करनेके ' लिये और भीतरी घावकों चंगा 
करनेके लिये हमलोगोंके पास एक बहुत बड़ा अस्त्र है। पेटपर 
सैंक देनेके बाद भींगी कमर पट्टो बांधकर बार-बार ' इसे बदलते 
रहना ही यह अस्त्र है। इस प्रयोगसे ही दर्देके साथ साथ सदा बना रहनेवाला 
'उनके पेटका वायुगोला धीरे-धीरे कम हो गया और अंतम्मं बिल्कुल 
यायब हो गया । यहां आनेके तीन दिन बाद ही के होना बन्द हो गया | 
अम्ल भी धीरे-धीरे कम होने लगा, और तीन सप्ताह बाद किसी भी तेज 
रोगका लक्षण नहीं रह गया। तब उनके शरीर को गठनको बनानेकी ओर 
ध्यान दिया । इस समय भीगी. कमरपट्टीके साथ-साथ खढु घाष्प स्नान, 
ठंडी रुगढ़, हल्का डूस और भीगी चादरकों लपेट भादिका प्रयोग 
होने लगा । प्रारम्मिक . अवस्थामें इसका दूध, कमला नीबू और टमाटरका 
रस मात्र पथ्य था। इससे बांद इस पथ्यके साथ-साथ भात, तरकारीका जूस और 
“मल्ठ आदि . जोड़ दिया ग्रया। . कुछ दिन बाद दही देखा कि उनका शरीर 
नवीन मांस एवं सज्जाएँ. भर रहा है। वे एक मंद्वीनेके लिये: आये थे। 


११० अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 
यद्द देखकर कि चिकित्सासे नव-जीवन लाभ हो रहा है वे - और एक: 


महीने रहकर काशी चले गये | दो मद्दीने बाद फिर एक दिन लौटे। इसबार 


उनका चेहरा देख कर में भौचक्ा-सा रह गया। देखा कि उनका शरीर 
. साधारण स्वस्थ मनुष्य जेसा द्वो गया है। मेंने इनके डुवारा आनेका 
. कारण पूछा। उन्होंने बतलाया किं वे फिर मलाया जा रहे हैं। और वहां जाने 
के पूर्व एकबार घर होते हुए जानेका उन्होंने निश्चय किया है । 
जिस अन्नपूछ (एवेण्डिसाइटिस! की सूजन बार बार ( 766प्राणपंगहढ . 
9.07०70 998 ) लौट आती है उसमें भी यह छाम दायक है। इस: 
अवस्थामें इसका प्रयोग पेड़के एकदम नीचे तक करना चाहिये। 

* अहणी (०0]#9) रोग-घरातल किसी भी औपधिसे अच्छा नहीं होता ।: 
वे छोय तो सीधे कह देते हैं इसकी कोई दवा नहीं । एलोपेथीमें भी इधर-उधर: 
कुलांकर केवल बचाए रखनेको चेष्टा -भर होती है। किंतु सारे शरीर 
की चिकित्साके साथ साथ इस पट्टीके व्यवहार्से दस दिनके भीतर आंब: 
पड़ना, वंद्‌.हो-जाता है और एक महीनेके भीतर रोगी चन्ना हो जाता है ।. 
, इस रोगमें आधे घंटे तक क्रमशः गरमी और ठण्डक देनेके बाद -इस पट्टीको: 
दो-तीन घंटोंके लिये बांधनी चाहिये और घण्टे घण्टे बदलते, रद्दना चाहिये 4. 
पिछले कई वर्षोंमें इस पद्धतिसे चिक्रित्सा करके मैने कई पुराने अहणीके: 
शोगियोंको - चज़ा किया है; जिनमें एक जमींदार विचारे बाईस वर्षोंसे 

रोगके शिकार थे । 

प्लियोंके बच्चादानी -आदिके रोगेमें इससे बहुत द्वी लाभ दोता है.। इन'' 
अवृत्थाओंमें पेड़का निचल्ला द्विस्सा किसी रुपसे पट॒टी द्वारा ढकना चाहिये। 
गर्भावस्‍थामें इस पटटीके व्यवद्वारसे गर्भ संबंधी बहुत रोगोंसे छुटकारा 
मिल सकता है । ' गर्भावस्‍थार्में खासकर इसके पिछले कई महीनोंमें यदि 
इसका श्रयोग किया जाये तो प्रसव बड़ी ासानीसे हो जाता हैं। * 
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जवानीके ढुलतेके समय औरतोंके ऋतुल्ावके बन्द होते समय तरह तरह 
के रोग आ घेरते हैं । इस अवस्थामें मौंगी कमर पट॒टीसे बहुत छाभ होता है। 
सभी ग्रकारके पुराने मेरुदण्डके दर्दमें इसका व्यवहार करनेसे वड़ी आसानी: 


- से रोगी आरोग्य लाभ करता है । 


सिरके गरम होनेके कारण जब नींदमें वाघा पढ़ती है तव इस पट्टीके व्यव- - 
इारसे सिरका रक्त नीचे उतर आता है, ओर रोगीको गहरी नौोंद आ जाती 
है। इसी कारण कोई कोई कद्दते हैं कि प्रगाढ़ निद्रा उत्पन्न करनेके लिये: 
पृथ्व्री पर इससे बढ़कर उत्तम एक भी व्यवस्था नहीं। इसी कारण सिर दर्द 
में (40 000९९४४ ४७ ॥6७090))6 ) भो इससे विशेष लाभ होता है ॥ 

जो बच्चे रातमें बहुत रोते चिह्लाते हैं, इस पट॒टीके प्रयोगसे उनका क्र॑ंदन 
बन्द हो जाता है । ह 

किंतु बुखारमें इसका प्रयोग हरिज नहीं करना चाहिये । ज्वर॒को हालत 
में कोष्ट श॒द्धिके ल्यि पेडू पर शीतल पट्टी या गीली मिद्ठीका प्रयोग किया जा; 
सकता है। पेटका प्रदाह ( 78779007 ),  पाकस्थलीके घाव, 
पुरानी पिलद्दी और लिवरके रोगॉमें एवं अर्श अथवा जरायु प्रम्गति रक्‍तस्राब: 


. युक्त रोगॉमें इसे खूब हल्के हपसे फ्लानेलसे लपेटना चाहिये और भीतर कभी: 


भी ख़रकी क्लोथका व्यवहार नहीं होना चाहिये । . 
| हे: | 
कमजोर रोगीके उत्तापका इलाज 
उष्ण पाद-स्तान ( सि०४ 004-0%0॥ $ 

वाष्प स्नान( 5॥68770 988 ) से जो छाभ द्वोता है, उष्ण पाद स्नांन 
आदि दूसरे प्रकारके पसीना लाने वाले स्नानों ( 9ए7९8॥४78 ७४४5 ) 
से भी उसके अधिकांश फल प्राप्त किये जा सकते. हैं. । 

रोगीको सुलाकर या बठाकर यह वाधथ दिया जाता है। जंघे से 


: लेकर .गईन तक रोगी के सारे शरीखे किसी कम्बछू या अल्वानसे 


4१२ अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा : 


ख्डककर परोको घुटनेसे थोड़ा नीचे तक पानोमें डुवा रखना होता है ।- गमछा, 
चाल्टी, टब या जिस किसी भी वर्तेनमें यह वाथ लिय्रा जा सकता है । पानीके 
बरतंनकी बिछोनेसे बाहर रखना चाहिये। अन्यथा विछीनेके भिगनेका डर 
रहता है। हां, एव आयल क्लाथ विंछाक्र बिछीने पर भी बर्तेनको रख 
“सकते हैं ॥ पानी जरा अधिक गरम / १०४०" से ११९९ तक ) रहें तो 


अधिक लाभदायक 
होता है। किन्तु 
' आरम्भ पानी खूब 
कम गरम होना 
चाहिये । फिर धीरे 
धीरे उस ब्तनर्मे 
सधिकाधिक गरम 
'पानी ढालकर उसके 
<तापको बढ़ाते जाना 
चाहिये । पानीके 
ठंडा हो जाने पर 
-बीच चीचर्में पानी 
निकालते. जाना 
चाहिये और. बदले . 


में गरम जल वतन ! 





उप्ण पाद स्नान ( 00 4004-09) 
जम ढालते जाना चाहिये । गरम पानी छढलते समग्र इस बातके लिये विशेष 
सावधान रहना चाहिये, रोगी का पाँव जल न जाये। गयींके दिनों 


- कमजोर रोगीका इलाज १५३ 


हे १५ से २५ मि०के भीतर ही रोगीके शरीरसे काफी पंसीना आने लगती है । 
जड़ेके दिनोंमें कुछ अधिक समय लगता है.। दोनों पांव जितने अधिक डूबे रहें 
उतंनां ही अधिक लाभ होता है । इसके समाप्त होने पर आधे मिनट के लिये 
रोगीको ठंडे पानीमें पांव डवाने चाहिये । किन्तु इसमें भी घाथ लेनेके पहले पेडे 
“साफ करकें; प्र, मुँह, गर्दन धोकर, सिरपर भीगी तौलियाका' लपेट रखे 
और बाथके समाप्त होने पर साधारण पानीसे सारे शरीरको पॉछ कर या शीतल 
घषेंणका उपयोग करके फिर थेड़ेसे नौवूके रसक्ले साथ कई बार णनी 
“पी करके इस स्नानको पूरा करना चाहिये। इस बाथकों पूरे समय तकके 

लेने पर इन सभी बतलाये हुये नियमॉका हृढ़ताके साथ पालन करना 
आवश्यक है। 


. ष्टीम बाथ की ही तरह उष्ण पाद-स्नानसे भी लोम कूप खुल जाते हैं: 
-और शरीरसे पसीने द्वारा बहुतसा विजातीय पदार्थ बाहर निकल जाता है। 
“इसके अलावे इस बाथसे' कई विशेष लाभ द्वोते हैं। उष्ण पाद स्नानसे अंत- 
डियां, मूत्राशय और पेडूकी अन्यान्य यंत्रोके भीतर खूनका दौरा पढ़ 
-जांता है और इससे वे सबलता प्राप्त द्ोता है। । 

. जिन ज्ियोंका बीच बीचमें मासिक बन्द हो जाता है, वे यदि कुछ अधिक 
क्रालके लिये यह षाथ ले, तो उन्हें इससे बहुत ही लाभ हो। . इसेसे जरायु 
( ४0०/४७ ) और डिम्बकोष ( 0ए७7768 ) में प्रचुर मात्रामें रक्त संचार 
होता है, जिसके फलस्वरूप ये यंत्र मजबूत होते हैं और मासिककी गढ़- 
बड़ी ठीक हो जाती है । 

सिर एवं ऊपरी अंगॉम रक्तके वेगको कर्म करके उसकी गति पार्वोकी ओर 

“खींच कर लानेमें इससे बढ़कर और फोई साधन नहीं । इसी कारण तेज सिस्दद 

भी इससे बढ़ी जल्दी आंराम हो जाता है । एक बार चेतृलाके डेटिन्यू केम्पमें 

श्री जगदीश चन्द्र सरकार तीज्र सिर दंदसे पीड़ित हुये ! .लगातार चार दिन 
& 


१३४, असिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


तक उनका सिरदर्द चालू रहा । यह रोग उन्हें प्रायः ही हुआ करता और 
सात-सातं भाठ-आठ दिनों तक चलता । इस अवधियें उन्हें नींद नहीं आती 
और दर्दसे हर घढ़ी चिल्नाते रहते। साधारण चिक्रित्सासे किसी प्रकारका 
फल प्राप्त नदीं द्वोने पर वहांके युवकोने मुझे घुलवा भेजा । « मैंने उन्हें. एक. 
डूस देकर तुरन्त आधे घंटेके लिये उष्ण पाद-स्तानका प्रयोग किया। इस.. 
बायके लेते समय ही उनका प्िर-दर्द गायव दो गया और दूसरे ही दिनसे. 
उन्होंने अपने देनिक कार्य कलापमें योग देना झुरू किया । ५ 
. ज्व॒रकी प्रारंभिक अवस्थामें जब जाड़े भर कम्पनके साथ साथ ताप बढ़ 
रहा हो, यदि तुरंत साधारण गरम पानीका डूस लेकर फिर दष्ण पाद-स्नान - 
लिया जाय तो ज्वरका मेरुदण्ड ही टट जाता है और बहुधा ज्वस्से मुक्ति मिल. 
जाती है । कभी कभी अचानक ठंडा छग जाये तो इस दष्णपाद-स्नानसे 
वहें फौरन कार हो जाती है। पांवका दर्द, पांवका घाव, पेरोंके ठंडा पढ़ने . 
पर भी यह बहुत लाभ पहुँचाता है। बात रोगोंमें जब शरीरका विभिन्न स्थानोंमें . 
ददद तेज होता है तंव सिर और हृदय पर भीगी गमछी या तौलिया रखकर 
रोज सोनेके पहले २० मिनटके लिये उप्ण पाद-स्नान लेनेसे दर्द बिलकुल मिट .. 
जाता है और हृदयका अध्वाभाविक अधिक स्पन्दन भी कमर होकर स्वाभाविक. 
अवस्थाको प्राप्त होता है । 
इन संभी गरम स्नानों ( 06 986)8 ) से जो लाम होता है बह. 
धूप-सनान ( 877 00 ) के द्वारा भी प्राप्त किया जा सकता है। - 


(३) 
कमजोर रोगी का समान 


सबल और दुर्वल सभी रोगियेंकि लिये. स्नान बहुत जहरी है। क सबल- ; 
रोगियोके लिये जो पद्धति काममें लाई जाती है, वह कमजोर रोगियोंके हिये, , 


कमजोर रोगीका इछाज.._ श्९५ 
नहीं है। जो रोगी बिस्तरेंपर पढ़ गये हैं, जिनमें जीवनी-शक्ति कम्र है या 
जो पानी छनेमें डरते हैं, उन्हें ठण्डे पानीके पूर्ण-स्नानका प्रयोग नहीं करना 
चाहिये। इन सभी रोगियोंको पूणे-ए्नानके बदले हल्के स्पश्न-बाथ -(फमीत 
8/00786 798४ ) या शीतल घर्णण. (०06 है 67०0 )कादी 
प्रयोग करना चाहिये । कमजोर रोगी इन हल्के स्नानोंसे दी पू्ण-सनान का 
लाभ उठाते हैं । 


रोगी अगर बहुत कमजोर द्वो तो बिछीने पर सुलाकर ही उसे हल्के 
तौलियेका स्नानका प्रयोग करना चाहिये। एक मोमजामेके ऊपर 
चादर बिछाकर उसके ऊपर रोगीको गछे तक कम्बलपे ढकी द्वालतमें सुलाकर 
पहले उसके धिर, मुख और गर्दनकों भच्छी तरह ठण्डे पानीसे थो डालना 
चाहिये। इसके घाद हर एक घार रोगीके शरोरका एक एक द्विस्सा खोलकर, 
ठण्डे पानीसे गीली तौलियेसे ५ सेकेण्ड तक पॉछकर, आखिरमें इतने ही 
समग्र तक॑ उसे खाली ह्वार्ोंसे मल देना जरूरी होता है। इसके बाद ५ से 
१० सेकेण्ड तक सूखे तौलियेसे इस जगहको पोंछ फरम्बलसे ढककर फिर 
शरीरके दूसरे दिस्सोंको भी इसो प्रकार पॉछना चाहिये। पढले रोगीका 
एक द्वाथ, इसके वाद उसका दूसरा हाथ, भाखीरमें एक एक कर पेढ़ , छाती, 
पेर, और जार्घोंका ऊपरी भाग एवं अंतर्में पीठ, पांव और जांघोंका पिछला 
हिस्सा पॉछना चादिये। तौलियेके स्नानका प्रयोग करते समय रोगीका 
गुदा-द्वार और जननेन्द्रियके ऊपरी हिस्से लिस अकार अच्छी तरह पोंछे जाय, 
ऐसी व्यवस्था करनी चाहिये । इस प्रकार एक बार सारा शरीर पौंछ लेनेपर, 
दूसरी बार भी आवश्यकता द्ोनेपर इसी पद्धतिका भनुप्तरण किया जा सकता 
हऔै। अंगर रोगीके द्वाथ पर ठण्डे हों, या रोगी ख़ब दुबंल, बच्चा या वृद्ध हो 
तो तौल्यिको खूब अच्छी तरह निंचोड़ लेना आवस्यक है । 


११६... अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 
े ठंडी मालिश ( 000 [76807 ) 

. विभिन्न वज्ञानिक स्नानोंमें ठंडी मालिशके समान लाभदायक कमर ही 
स्नान है' । एक भोगे गमछेको दाहिने हाथमें लपेंटकर, उससे रोगीके 
शरीरंकों रूइनेको ही ठंडी मालिशका प्रयोग करना कहते हैं। ठंडी मालिशके 
प्रयोगके (पहले रोगीके सिर, मुख भौर गर्देनकों ठंडे पानोते थो ढालना 
चाहिय्रे, और फिर उसे एक कम्बलसे गलेतक ढक देना चाहिये। गर्मीके दिनेमें 
ऊंम्बलके बदले ब्रछोनेकी चादरसे ढकनेसे भी काम चल सकता है । इसके 
चाद मालिशका प्रयोग होना चाहिये। मालिशके समय परिचर्याकारीका दाहिना 
द्वाथ भीगे गमठेसे इस प्रक्रार लूपेंटना चाहिये जिससे द्वोथके सामनेकी ओर 
गस॒छा काफी'' समतल रहे । फिर दाहिने हाथके पीछसे धांये हाथ द्वारा बचे ' 
हुए गमछेकी खूब खींचऋर पकड़ करके दाहिने हाथ रोगीके शरीरको रगढ़ना 
चाहिये। हर दफे थोड़ा थोड़ा कम्बल सरकाकर दारीरके केचल एक अंश 
मात्रको वादर करके उसे रगड़ना चाहिये। शरीरके प्रत्येक अंशको इस 
प्रक्रार रगड़कर लाल और गरम करके फिर ठककर दूसरे लंशको इसी प्रकार 
रगढ़ना चाहिये। इसी प्रकार बारी चारीसे शरीरके प्रत्येक अंगको रगढ़ना 
उचित हैं। पहले छातो, फिर पेट. इसके बाद हाथ, अंतर्म बारी बारीसे पेरोंकि 
ऊपरी भाग, पी& चूतड़ भौर जंघाके पीछेड्री ओर घर्षण करना चाहिये । 
गमछेको साधारणतया निचोड़ लेना उचित हे । पर यदि रोगीका ताप अधिक 
हों तो गमछेमें अधिक पानी रक्खा जा सकंता है। साधारणंतया जाड़े के 
दिनोमें कम' और गर्मीमें अधिक जंलका व्यवहार करना आवश्यक है। 


इंस प्रकार ॒घर्षणसे बड़ा आराम भाल्म पड़ता है और चुखारके 


सरीजकों यदि अत्यन्त ठंडा वर्फेके पानीसे भी इस प्रकार. सालिश की . 
जाये तो उक्तका छुंछ भी अनिष्ट नंदीं होता । इस स्नानसे संनूची स्नायु-मण्डली,. 
: “इदया विभिन्‍न प्रंन्यियाँ यानी संमूंचा शरीर ही सेंजीवित द्ो उठता हैं । 


०५ ९९०, 4 « 
के 0 


“कमजोर रोगोका:इलाज.. : *११७ 


कुछ दिनों तक प्रांच, छः मिनट तक .वाष्प-स्त्ान या थोड़ी देर तक 'सूर्यकर 

( थूप ) स्नान करके २५ से ३० मिनट तक इस सालिशक्ा प्रयोग करनेसे 
देखते देखते.ही शरीर गठित हो उठता है । 

बुखारके रोगीके बुखारकोी उतारनेका-यह एक.बहुत ..ही .अच्छा.तरीका 

है। राज यक्ष्मा ( थाइप्तिस ) के रोगीको यदि इसका अति दिन.दो-वबार प्रयोग 

किया जाये तो घड़ी फुर्तीसे उसकी अवस्था -सुघरने लगती है । -ज्वरमें इसका 

प्रयोग करते समय हमेशा गमछेको जलमें खूब भिग्ोकर इस्तेमाल करना 

चाहिये। जब रोगीको बार बार या छाबे सम्रय तकके लिये उत्ताप 

चिकित्सा करनेद्ी आवश्यकता हो, तो उस-अवस्थामें हमेशा रोगीको दिनमें 





ठंडी मालिश ( 004 [०४० ) 
कमसे कम तीन चार वार ठंडी प्लालिशका प्रयोग करना चाहिये । इससे हृदंय 
ठीक होता है एवं रोगका मुकाविला करनेकी ताकत काफी बढ़ जाती है । 
रक्त रद्दित शरीरमें खूनको पेदा करनेके लिये ठंडो मालिशसे बढ़कर अधिक - 
लाम प्रद प्रथ्वीपर कुछ है--इसमें सन्देह है। अत्यन्त संगीन . रक्तझनत्यता 
रोगेमें भी केवल १५ दिनमें रोगीका- शरीर नये खूनसे छाल हो उठता है। 


हज 


०११८ अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


इन सब : कारणेसि  कठितसे कठिन रोगी भों इससे आरोौग्य लछाम 
करता है।. है ५2 20 । 
एक बार महात्मा गांधीका नाती-बहू श्रीमती आमा गांधी अपने छोटे भाई 
श्रीमान रमेनको चिकित्साक्रे लिये मेरे विकित्सालय में लाई थीं। श्रीमान दो 
'महीनेसे ज्वस्से पीड़ित ये। बुखार साढ़े लीन डीमी तक चढ़ता था । ज्वर 
जोगते भोगंते उनके शरीरमें घिफे हृद्टियां ही रह- गई थी भर शरीरमें 
एक तरहंसे - कुछ “भी 'मांस शेष ' नहीं वचा था-। उनको हाट और 
लीवर बहुत बढ़ा हो गयाथा। -हजम करनेकी शक्ति प्रायः थी ही नहों। 
स्वाभाविक तौरसे पैखाना होना बन्द हो चुका था और पेशाब खून जेंसा 
होता था। सबसे ऊपर उनके शरीरमें खून न था और सारा वदन पीला 
पड़ गया था। . कलकत्ते के कुछ श्रेष्ट डाक्टर उनकी चिकित्सा कर रहे थे। 
लेकिन खून आदि सब चीजोंकी परीक्षा द्वोनेके वाबजूद भी उनके रोगका कोई ' 
| निर्णय नहीं हुआ था। में उसे डूस, हल्की मालिश, हट फुट वाथ, 
पेटकी ठण्डी पट्टी आदिके साथ दिनमें दो.वार ठंडी मालिश देने लगा । इसीसे 
तीन घार दिनोंके अंदर उसका ज्वर कम होकर मामूली हो गया। उसके 
बाद आदिस्ते-आहिस्ते पेशावको मात्रामें वृद्धि हुई और पेशाब पानी जेसा 
सफेद होने लगा। साथ ही साथ क्रमशः पेट ठीक हो गया और लीवर 
आदि छोटा द्वोकर साधारण दो गया और तीन हफ्तोंके अंदर ही अंदर नये 
ख़नसे सम्पूर्ण शरीर,लाल हो गया। इसके पहले महात््माजी चिकित्साके लिए 
मुझे कई .वार बुलाये थे और बहुतसे आदमियोंको मेरी चिकित्सा के 
आधीन रहनेके लिये लिखे थे।. - श्रीमान स्मेनके. आरोग्य छाभ करनेके 
: बाद-में उनको बहुत प्यारा दो गया । उस समय मेंने, आशा की थी कि व्यापक 
।ुपसे प्राकृतिक चिकित्साके चलनके लिये, मद्दात्मा गांथीके प्रभावक्ा पूर्ण 
। उपयोग -कंदंगा.। लेकिन हत्यारेकी गोलीने अकालमें ही प्ृथ्वीके श्रेष्ठ 


कमजोर रोगीका इछाज ११६ 
अअद्दापुरुषके जीवनदीपको बुका दिया और हमलोगोंकी कोई भी आशा 
पूरी नहीं हुई । 


आंशिक रूपसे जिस किसी भी अंगपर इसका प्रयोग क्विया जा सकता 
है। हृदयपर इसका प्रयोग करनेसे चह बड़ी जल्दी चंगा हो जाता है । 
पीठ और मस्तिष्क पर इस प्रकारके घ्षणसे मत्तिष्ककी क्षमता अत्यन्त वृद्धि 
पाती. है। इसी कारण सभी स्नायविक रोगॉमे यह बहुत ही छाभप्रद है। * 

स्नायविक रोग चाहे कितना भी असाध्य क्यों न हो, सव देहिक चिकित्सा 
के साथ साथ इसका प्रयोग करनेसे, रोगीकी अवस्था हमेशा ही बढ़ी फुर्तीसे 
सुधरती है.। भ्रीयुक्त सोमेदचन्द्र घर संसारके विद्वत्‌ समाजमें सुपरिचित हैं। . 
-उन्की स्मरण शक्ति इतनी तेज है कि एक सौ राशियोंके नीचे उतनी ही राशि 
रख कर दोनोंका पूणे फल जब कभी भी जबानी बोल सकते हैं । यूरोप एवं 
अमेरिकाकाके विद्यान छोग उनको यह क्षमता देखकर दंग रह गये । ये एक 
भद्दात्मा पुरुष एवं महान योगी हैं । परन्तु शरीर पर ध्यात न देनेके कारण एवं 
अन्यान्य, कारणोंसे आप कठिन स्नायविक रोगके शिकार हुए। वे अच्छो तरह . 
घूम फिर भी नहीं सकते थे। खड़ा होनेसे प्रायः हो गिर पढ़ते। अनजाने 
वे तरह तरहसे अंग भज्ी करते। कभी उनका हाथ नाचता, कभी पांव मुड़ 
ज्ञाता, कभी गर्दनकी मांसपेशी अपने आप कई बार फ़ड़क कर शान्त हो जाती । 
हर वक्त उनके शरीरमें यह मरोड़ “ 87887 ) चलता रहता। वे एक 
क्षण भी चुपचाप वेठें नहीं रह सकते थे । कभी आगे झुझकर पिर विस्तरसे 
'छगा लेते और साथ ही साथ दारीर खौंचऋर दूसरी तरफ पड़ जाते। सोये रहने 
पर भी प्रायः हमेशा समूचे बिछीने पर लोट पोट करते रहते थे। इस रोगसे , 
छुटकारा पानेके लिमे उन्होंने कलकत्तेके बढ़े बढ़े डाक्टर एवं वेयोंसे करीब दो 
साल तक विकित्सा करायी । * किन्तु इससे उन्हें कुछ भी लाभ नहीं हुआ। 
छोन्‍्तमें उन्हें मेरे पास छाया गया। मेंने ठंडो सालिशजके साथ साथ वियमित 


| श२० अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


मालिश, पेट एवं मेरुदप्डर्मे गर्म एवं ठण्डा प्रयोग, ढस, भीगी चादरकी .लपेझ 
फूट पक ( पाँवकी लपेट ) एवं मदु वाप्प स्नान आदिका प्रयोग फरंना प्रारम्भ 
किया । इसके अलावे घरमें भीगी कमर पट्टी और मेरूदण्ड पर ढकी हुयी 
पंटटी (:)८०.४78 ००77.7:888 ) का प्रयोग करते। सोमेश बाबूका पेट: 
वित्दुल साफ नहीं होता था। चिकित्साके तीसरे द्वी दिन उन्होंने मुझसे कहा 

उन्हें इस प्रकार साफ पाखावा हो रहा है. जेसा जीवनमें कभी भी नहीं 
हुआ। उनके स्नायविक लक्षण भी धीरे-धीरे कम होने छंगे। प्रधान- 
तया शीतल घर्षणके फल स्वरूप ही तीन चार दिनोंके भीतर इनकी असप्थिरता 
. बहुत कुछ कम पढ़ने लगी एवं शरीरका अकड़ना शीघ्र कम द्वोने छगा। इसके 
बाद उन्होंने एक दिन मुझसे कहा कि भव टहलने जानेपर में लड़खढ़ाकर गिर 
नहीं पढ़ता । पहले कई दिन उनके साथ आदमी आता एवं बढ़ी सावधानीसे 
उन्हें. लाया जाता । परन्तु केवल सात दिन के वाद वे अकेले मेरे चिकित्सालयमें' 
चिकित्सा कराने आने लग गये । चिकित्साके पहले प्रारम्भिक कई दिलों तक: 
वे रोज मुमसे पृछते--में बचूगा कि नहीं १ पर अब दिनपर दिन उनके जीवनकी 
आशा ऋ्रमशः बढ़ने लगी। गत दो वर्षोंसे वे वाहरी दुनियांसे अलग से हो 
रहे थे। अब थोड़ी देरके लिये वे घस्से बाहर निकलने लगे। अन्तर्मेः 
उन्हेंनि. सबको आश्चयय चकित कर दिया; जब कि चिकित्सा आरम्भ करनेके 
केवल सोलद्ट दिन बाद अकेले घरसे बाहर जाकर यादवपुर इजिनियरिश कालेज 
की गवनिक्न वाडीकी मिटिंगमें भाग छे आये । उनका वजन पहले १ मन 
१० सेरके करीव रंह गया था। चिकित्साके चार महीने धाद एक दिन 
देखा कि उनके वजनमें २४ पौडकी बृद्धि हुईं है। 


वास्तवमें स्नायुमण्डलीको उद्विप्त करनेमें टंडी माल्शिसे बढ़कर और कोई 
व्यवस्था नहीं और इस ब्रिपयम सभी प्रकारके स्नानेंमें यह सर्वोत्तम है । , यह 
याद रखनेकी वात है -कि हमारे दारीरका दारोमदार स्नायु.मन्दली पर,द्ी 


कमज़ोर रोगीका, इलाज , -:- १२९ 


निर्भर है। इसके उद्दीध् होनेसे सारा शरीर उद्दीप्त रहता है। सारी 
स्‍्नायुमण्डली मस्तिष्क, भेरुदंग्ड और स्नायु.तन्तु इन तीन भागोंमें प्रधानतया 
बंटी हुईं है। मस्तिष्क और मेरुदंडसे असंख्य स्नायु तन्तु बाहर होकर शरीर 
में चारों भोर फेले हैं। शरीरमें ऐसा कोर भी स्थान नहीं जहां स्तथ्लु जाल 
(7रशए68 ) न हों । 


यह स्नायु मण्डली दो तरहकी होती है। एक प्रकारके स्नायु समूह 
सभी प्रकारकी अनुभूतियोंको मस्तिष्क तक पहुँचाते हैं। उन्हें संज्ञावाही 
( 807807'ए ॥07"४७८५ ) कहते हैं । दूसरे प्रकारके स्नायु पुज मस्तिष्कके 
आदेश को पहुंचाते हैं। इन्हें चेष्ावाह्दी ( 70007 67४68 )' 
कहते हैं । है 


इन स्नायुओंका काम प्रायः टेलीग्राफके तारकी तरह है । शरीरमें कहीं 
भी चोट लगनेसे संज्ञावाही स्नायु तुरंत इसकी सुचना मत्तिष्कको पहुँचाते हैं 
और हमें दर्द माद्म होने लगता है। मस्तिष्क तुरंतः चेष्टावाही स्‍्नायु द्वारा 
भांदेश भेजता है। उस समय मस्तिष्कके निर्देशानुतार हम अपने अंगको 
हटा लेते हैं. अथवा आक्रमण करते हैं। इस प्रकार प्रत्यक्ष या भप्रत्यक्ष रूपसे- 
हमारी स्नायुमण्डलो हमारे शरीरके सारे यन्त्रोंफो परिचालित करती है! 
घ्नायुके कारण ही हमारी पाकस्थली खाद्य पदार्थओो हजम करती है, अंतद़ियों 
से मल बाहर होता है, मूत्रप्रन्थि, फुस फुस, हृदय और शरीरके सभी अवयव 
अपने अपने कार्यको संपादित करते हैं। हमारी विचार धारा; यहां तककि 
स्मरण क्रिया भी स्नायुओंकी ही. करामात हैं। इसी कारण ठंडी मालिशसे 
स्नायु मण्डलीको शीतल करनेसे उसको प्रतिक्रियाके फल स्वरूप सारे शरीरकी 
स्‍्नाथु राशियां इस प्रकार शरीरमें उद्दिपि उत्पन्न करती हैं कि शरीरमें. किसी 
भी प्रकारके. रोगका रहना असम्भव हो उठता है । 


श्र अभिनघ प्राकृतिक चिकित्सा 


मद आर की [9 ] । 
के इक न सिज बाय ( 805 0७४॥ ) 

कमजोर रोगियोंको कभी-कभी सीज वाथ देते रहनेसे बहुत लाम होता 
है। .सिज वाथका अर्थ है लिफ्े-स्नोन। एक साफ फपड़ेके छोटे टुकड़ेको 
शीतल जलमें इबोकर इस जलसे लिड्ञके सिरको धीरे धीरे रुगढ़ंकर घो डालने 
को ही स्रीजवाथ कहते हैं । हार १५ मिनद से लेकर ३० मिनट तक इस 
जाय को लेना आवश्यक होता है। . आवश्यकता होनेपर इसे दिनमें दो-तीन 
चार लिया जासकता है । इस बाधके. लेनेके समय हमेशा दोनों पांव सूखे रद्दने 
खाहिये। ,बाथ लेते समय कपड़ेसे इस प्रकार जल . गिराना- चाहिये ताकि 
जल किसी भी द्वालतर्मे लिन्नके पिर्के मांसको न स्पर्श करे । लिप्नके ऊपरके 
चमड़ेको इस प्रकार आगे खीँंचकर उसपर जल डालना चाहिये कि जिससे 
भीतरके मासपर जल न पड़े। 

मुसलमानेंकिे लिप्तके सामनेका यह चमड़ा कटा होता है। किन्तु 
जनेन्द्रियंके नीचेके जुड़े मुखक्ी तरह जो चमड़ा रहता है, उसे ही कपड़ेके 
डुकड़ेकी मिगो सिंगेगाकर वार वार धीरे धीरे मुलायमियत से रगड़करके 
धोलेनेसे दही उनका सिज चाथ लेनां हो जायगा। 

' ख्ियां कपढ़ेको पानीमें भिंगोकर जननेन्द्रियके बाहरी भागके दोनों तरफ 
-चीरें धीरे थो डाडे। पानी किसी भी अवस्थामें मीतर प्रवेश न फरने पवि 
(7,0४8 ए70--7%9 3र२०छ 59508708 ० -र769॥78, 
9. ].॥ 

जो रोगी कमजोरीके कारण विस्तरसें उठ न सकते हों उन्हें सिज बाथसे 
संबसे अधिक लाभ होता हे । इन रोगियोंकों दिनमें तीनवार सिज बाथ लेना 
ग्वाहिये 

किसी प्रकारके परिश्रमके कारण शरीरके गरम हो जानेपर 'सिज नाथ 
जड़ी जल्दो शरीरको शीतलकर देता है। आधे घण्टे तक सिज बाय लेनेसे 


कमजोर रोगीका इलाज श्शर्३ 


भयानक खास रोग भी कम पड़ सकता है। हाँफ, न्यूमोनिया, डिपथिरिया 
और केन्सर भादि रोगोंमें भयंकर ख़ास कष्ट प्रिज बाथसे बड़ी जल्दी बन्द 
ड्ौ जाता है। बीस मिनद तक सिजबाथके बाद प्रायः रोगी स्वयं 
सो जाता है । हो 
सभी प्रकारके स्नायविक रोगोंमें इससे बहुत द्ो लाभ होता है । जिनलोगों 
को नींद न॑ आती हो, वे यदि दिनमें हिपवाथ लें एवं सोनेके पहले सिजबाथ 
लेकर घरामदेमें सोये तो उन्हें रातमें जल्दी जगे रहनेके कष्टसे छुटकारा मिल 
सकता है। क्रोधी स्वामावक्रे मनुष्यू,. आसानीसे मानसिक कष्टके शिकार 
होनेवाले व्यक्ति एवं स्वभावसे ही चंचल, यदि कुछ दिनोंतक सिजबाथ ले तो 
उनका स्॒भाव धीरे घीरे शांत हो जाता है। स्नायुश्लल और साइटिका 
. रोगमें इससे बढ़ा ह्दी फायदा पहुंचता है.। उन्माद रोगमें तो यह बहुत ही 
लाभदायक है। मेंने सुना है कि केवल इसीके द्वारा अनेकों उन्माद रोगी 
रोगमुक्त हो गये हैं। स्लियोंके हिस्टिरिया रोगर्में भी इससे बहुत छाम 
होता है । 
सिजबाथसे ल्लियोंकों सर्वाधिक लाभ पहुंचता है। प्रायः सभी स्नौरोग्रेंके 
लिये सिजवाथ को व्यवस्था क्री जासकती है । 
किन्तु यदि रोगीमें हिपवाथ लेनेकी शक्ति हो, तो अरूण सिजबाथ नहीं 
लेनेसे भी काम चछ सकता है । क्योकि हिपवाथमें सिजवाथके सारे लांस 
प्राप्त होते हैं। यही कारण है कि इस ममय सिजवाथ एथ्वीके सभो देशोसे 
उठ सा गया है एवं कई देशोंमें सिज बांथ कहनेसे भी लोग हिपवाथ सम्रमते 
हैं। हिपवाथमें मेंहदण्डको डुबोकर' बांध लेनेसे सिज बाथका सभी गुण 
चला आता है। यदि रोगीमें हिपवा्थ लेनेकी क्षमता न हो, 'तो ठंडी 
मालिशसे सिजवाथको अपेक्षा अधिक .छाभ होता है। किन्छु यदि रोगोमें 
हिपवाथ लेनेंकी क्षमता न हो अथज्रा ठंडा सालिशके प्योगकी सुविधा या सुयोग 
संभव न दो तो सिजवाथ देना अत्यन्त आवश्यक है । 


कक्छ अध्याय 


. रोग चिकित्पामें पानीके दूसरे उपयोग 
[.१) 
जल-पट्टी ( 0000 00797888. ) 
मनुष्यमात्रके अधिकोश रोग स्टीमवाथ, हिपवाथ और स्नान भादि सारे 


_ शरीरकी साधारण चिकित्सा ( 8070678) ४४७७४७१७॥$ ) से आराम दो 


जाते हँ। परन्तु हमेशा सारे शरीरका इलाज जहरी नहीं होता । बहुधा 
सिर्फ खास अंगकी चिकित्सासे ही रोगी चंगा हो जाता ऐ। और कई वार 
सारे शरीरके इलाज कर लेने पर विभिन्‍न प्रकारसे आक्रान्त भिन्‍न भिन्‍न अंगो- 
के लिये अलग अलग चिकित्साक्षी आवस्यकता दोती है । इनमें शीतल जल- 
पट्टोछा स्थान स्व प्रथम है । 


जीत॒ल जलमें मिगोकर एक साफ कपढ़ेके टकढ़ेकों फछाये रखकर गरम 
होमेके पहले ही बदल देनेको शीतल पट्टी कहते हैँ ।. आवश्यफतानुसार पाँच- 
से दस प्रिन्टके बाद इसे बदलते जा सकते हँ । कुछ समय चाद १५ से ३० 
मिन्टके बाद्‌ बदली जानी चाहिये । - जल पट्टी हमेशा द्वी बड़ी होनी चाहिये । 
शरीरके जिस अंग-विशेष पर इनका - प्रयोग करना द्वो, उस जआक्ान्त अंगकी 
चारों भोर काफी दूर तक पट्टीसे ढक जाना आवश्यक होता है। यदि शंरीर- 
के किसी एसे भागमें जल पट्टीका इस्तेमाल करना दो, जो पानीर्म डुवोया जा 
सकता हो, तो इस शा विशेषक्ी, शोतल जले डुचो रखनेसे भी जल पढट़ी- 
का काम दोता हू ! 
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विभिन्‍न रोगॉमें शरोरके मित्नः भिन्न स्थलों पर-इस जल पट्टीका प्रयोग हो 
सकता है। स्नायु और धमनी' शआदिके द्वारा वाहरके चमड़ेके साथ हमारे 
भीतरी यन्त्रोंका संयोग है। इसी लिये अलग-अलग अंत्रोंके-रोगोंमें इस यंत्र 
' विशेषके चमड़ेके ऊपर पट्टीका प्रयोग कर इसका असरः ( 7९॥65 ०(४6७॥ ) 
बढ़ाया जा सकता है । 


जोरके वुखारमें रोगीके सिर, ग्देंन एवं मुख पर देर तक जल पट्टीको 
अयोग करनेसे ज्वर बढ़ी जल्दी उत्तर आता है । इससे उनको वक धबक घन्द हो 
जाती है, पिरदर्द और खूनकी अधिकता कम हो जाती है तथा बड़ी आसानीसे 
रोगीको नींद आ जाती है। ज्वरकी' द्वालतमें इस पट्टीसे रोगीका सारा 
सिर और गर्देन ढक देना जरूरी होता है ) 

बुखारके मरीजके पेडू पर आध घण्टेसें लेकर एक घण्टे तक जल पट्टीका 
इस्तेमाल करके ज्वर दो डिग्री तक कम किया जा सकता है । बुखारमें दिन- 
में तीन चार वार आध घण्टेसे लेकर एक घण्टे तक इस पट्टीका प्रयोग करनेको 
आवश्यकता द्वोती है । ज्वर कम करनेके लिये पेडू पर शीतल जल पट्टीके प्रयोग 
से बढ़ंकर और कुछ भी उपचार नहीं है। ज्वरके भारंम्भसे लेकर अन्त तक 
इसे पंटटीफो चलाना आवश्यक होता'है । 

खूब तेज बुखारमें मेरूदण्डके ऊपर जल पटटीके प्रयोगसे भी ज्वर बहुत 
कुछ कम हो जाता है । 

* दस्त [ 6977)९9) में पेट जंब गरम रहे; पेड़ पर'भींगे गमछेकी तह 
कंरंके पटटीका - प्रयोग किया जाये तो परिमित दरस्तोंके बाद दस्त अपने आप 
बन्द हो जाता है । किन्तु लम्बे ःसमय तक इस -पठटीका इस्तेमाल करना दो 
'तो-दर तीन घंटे बाद पेड़ पर -यरम सेंकः देकर फिर जल पट॒टीका व्यवहार 
करना आवश्यक होता है । 

सोजनसे पहले पार्केस्थली पर जाघे घण्टेकेलिये जल पटेटीका प्रयोग किया 


१२६. . :अमिनव प्राकृतिक:चिकित्सा - 


जाये, तो मन्दाम्ि. और भ्ररुचि दूर हो जाते: हैं । जल पटटीके ऊपर वर्फफी 
थंछी, रखनेसे और भी फायदा होता.है। पुराने अजीर्ण रोग इससे बढ़ी 
आसानीसे भूख लगने लगती है और हाजमा शक्ति बढ़ती है । है 
मुख और ऊपरी भेरूण्ड के ऊपर एक साथ - ही- शीतल पट्टी का 
प्रयोग करने से नाककी इलेप्सिक मिल्लियां संकुचित हो जाती हैं. और इससे 
नाकसे खून का गिरना बन्द हो जाता है । 

- - ह॒दय की घड़कन (0906%007 ०06 86 96७ में हृत्िण्ड के- 
ऊपर दिन में दो बार आघ घण्टे के , लिये. जलपट्टी रखने से बहुत द्वी फायदा 
होता है। पहले १५-मिन्ट तक पट्टी रख-कर फिर धीरे धीरे समय बढ़ाते 
जाना घाहिये। पट्टी हटा लेनेके बाद इस स्थान को रगढ़फर लाल और. 
गरम कर देंवा उचित है । ऐसे बहुत से रोगी हैं जिनके हृदय का स्पन्दन 
स्वभावतः मिनट में ७७ बार की अपेक्षा बहुत “अधिक बार दवोता है ।' 
' बहुतेरे पुराने रोगियों के हृदय की धड़कन ( स्पन्दन ) चिना ज्वर के भ्रति ' 
मिनट १०० से छेकर १९० तक द्वोती है। ऐसे रोगियों को इस पट्टी के प्रयोग 
करने से छुछ ही दिनों में हृदय का स्पन्दन ,स्वाभाविक हो जाता है | छाती 
पर पट्टी रखने से जिन्हें जाड़ा लगने लगे उन्हें परों के नीचे गरम पानी: . 
की बोतल या थेली रख लेनो चाहिये। - 
शरीर की सभी प्रकार की भीतरी भर बाहरी सूजनों ( |7972-- - 
800) में जल पट्टी जादू का काम करती है । सज़न की पहली अवस्त्या में 
देर तक जल पट्टी का प्रयोग करके दो तीन.घंटे के बाद वीच वीचमें ५ से: 
१० मिनट तक के लिए गरम सेक देनी -जरूरी होती है। सूजन. की गति 
और जीवाणुओं की बाढ़ को रोकने. के लिये जल पट्टी के समान और कोई: 
दूसरी चीज नहीं है । । । 
. आग से जल जाने से उतन्न.संभी प्रकार के दर्द और ) ड़ा जल पदठी: ह 
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से आश्चर्यजनंक रुपते दब जाते हैं। कुछ लोगों का ख्यालः है. कि. आगसे' 
जली हुईं जगह पर पानी देनेसे फफोले पढ़ जाते हैं। किन्तु फफोले तभी 
पढ़ते हैं जब उसपर थोढ़े समय तक ही पानी दिया जाता है। * - «४ 


आगसे किसी अंग विशेष के जल जानेसे उस स्थान को ठंडे पानी में 
डुंबो रखना चाहिए। पानीम डुवाने के साथ ही पीढ़ा आधी दो जाती है 
और कमशः कम होने लगती है। जब पीड़ा विल्कुल न रह जाये, तब पानी. 
से जले अंग को हटा लेता चाहिये और उसपर दूसरी जल पट्टी या कादाः 
* मिद॒टी के मोटा छेप का खूब प्रयोग करना चाहिये । इससे बारद घंटेके भीवर 
जलन अच्छी द्वो जाती है एवं छिसी प्रकारके जलनेके घाव का चिन्ह भी 
नहीं रह जाता। एक समय उपरे में छूची छानते हुए मेरी छोटी बहन 
सु श्री साविन्नी देवी के हाथ पर कड़ाही के उलट जानेके 'कारण खौलताः 
हुआ. घी गिर पढ़ा । उसने तुरंत ह्वी जले हुए ह्ाथको पानीसे भरी वात्टीमें' 
हुबो दिया और करीब घंटे भर तक इसी प्रकार डुबोये रक्खा ।' इसके बाद 
जब उसने हाथको वाल्टी से निकाला तो जलने का कोई भी चिन्ह हाथ पर 
नहीं था । 


: यदि छ्ारीरका वह अंश जल जाये, जिप्ते पानोमें डुबाना संभव नहीं दो: 
तो उस स्थानपर शीतल कादा मिद॒टी की भाधी इंच की तह छाप देनेसे 
जलेगें मिगाने का ही लाम होता है । मिट॒टी ज्योंदी गरम हो जाए तुरंत. 
बदल डालना चाहिये । 


यदि कपड़ेमें आग लगकर सारा शरीर जछ जाये तो तुरंत रोगी को हौजमें 
ले जाकर गले भर पानीमें डवोये रखना चाहिये । गांव के लोग इस. भवध्यामें 
नदी या तालाबमें शरीर को डुबो सकते हैं। आवश्यकतानुसार एक दिन या 
उससे भी अधिक समय तक पानी में रहा जा सकता है । किन्तु इस बात का 


ज्र्ट :. अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


“विशेष ध्यान रहना चाहिये कि दोनों कंधे पानी में डूबे रहें । इससे नूमोनिया 
'होनेका डरः नहीं रहता और जलनेसे झृत्यु भी नहीं होगी । ह 
..._ आजकल संसारमें सभी जगह घाव पर जल पटटीका प्रयोग किया जाता 
है। थाव पर घडेज, छास्टर या मलहम आदिका प्रयोग कर अब उस स्थान- 

को भाराक्ांत नहीं करते। आये दिन कटे स्थानके घावको सुखानेके लिये 
'बहुधा शीतल जल पड़्टीका प्रयोग क्रिया जाता है। इससे कटा हुआ बड़ासे : 
चड़ा घाव भी बड़ी जल्दी सूख जाता है। . ह । 


- जल पट्टीके इस्तेमालसे कुचले या पीचे स्थान पर भी बहुत फायदा होता ' 
है.। -नरेन्द्र नाथ विज्ञवास नामक एक जसोद्वर जिलेझा वालक किसी छापे- 
खानेमें नौकरी फरता था । एक दिन मशीन चलाते समय असावधानीसे उसकी 
दो-अंगुलियां पिच गयीं। दोनो अंगुल्यिंके दोनो नाखून उसी समय फट गये 
और उनसे खून गिरने लगा । प्रेसके किसी सज्जनने उसे पकड़ एक मिथि- 
लेटेड स्पीरिटसे मिगोकर एक कपड़ेसे दोनो ऊगलियोंकों बॉध दिया और उसे 
सावधान कर दिया कि उस पर पानी न लगने पाये । किन्तु इससे उसका दर्द 
टा नहीं बल्कि दर्द क्रमशः घढ़ने लगा। तब युमी हुई घत्तीकी तरह मुँह किये 
चह भेरे पास आया। मेंने फौरन कपढ़ेको खोलकर पानीका एक कटोरेम उसके 
ड्वाथकों डुबो दिया । उसके द्वायमें जो असह्य पीढ़ा द्वो रही थी वह पानीमें 
डबाते डवाते हो आधी हो गयी ! इस प्रकार तीन घंटे तक वह हाथ पानी में 
-डुबाये रद्दा | दद ग्रायः नहीं सा रह गया । तब एक भींगा कपड़ा उसपर लपेट 
दिया गया और उसे द्विदायत कर दी गयी की वह ठसे हमेशा पानी से तर 
रवंखे । दो दिनों तक उसने इस श्रकार उसे पानी से तर रखा । इस दो 
दिनमें ही उसका यह घाव बिल्कुल अच्छा हो गया और नाखूनों के जो गिर 
जाने की संमावनां थी वह भी यथा स्थान ठीक बनी रही । 

४ बोतल जलके श्रेयोग॑ सेः-चोट या कटने या जलने सम्बन्धी सभी अकार | 
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के दर्द दूर हो जाते हैं। यदि जल पट्टी देने के बाद भी दर्द बना रहे, तब 
समझता चाहिये, पानी काफी ठंढा नहीं रहा है । तब और भी अधिक शीतल 
जल देने से दर्द निश्वय ही कम हो जायेगा । 
किन्तु - शीतल जल पढ्ठी से यथेष्ट छाभ पहुंचने पर भी इसे अभविच्छिन्न 
रूपसे बहुत अधिक समय तक प्रयोगमें नहीं लाना चाहिये। इससे खूनका 
दौरा बन्द होता है एवं उस स्थान पर ए% प्रकार का अवस्ताद (08.788807 ) 
आता है । इस बात को याद रखना चाहिये कि रक्त ही सभी रोगॉको दूर 
करता है। इस लिये किसी भी स्थान विशेष पर लम्बे समय के लिये यदि 
जल पट्टी का प्रयोग चलाना हो तो कमसे कम दिन में तीन धार इस ध्यान को 
ह ५ से १० मि० के लिये 
गरस सेंक देना बहुत 
आवश्यक है। सेंक देनेके 
बाद किर शीतल पट्टी फा 
प्रयोग करना चाहिये। 
3 पहली अवध्यामें शीतलजल 
'जल पट्टी ( 00)0 607777988 ).. पट्टी को वार वार बदलते 
रहना जरूरी है। इसके बाद जब दर्द कम हो जाये तब २० से ३० मि० के 
बाद पट्टी बदलते रहने से सर्वाधिक लाभ द्वोता है । 


कक 
गरम सेक ( 270709709007 ) 
शरीर के किसी भी खास स्थान पर गरमी पहुंचाने की किया को सेक 
कहते है। आ्रकृतिक चिकित्सा प्रणाली में यह सत्रसे अधिक जमग्रिय भौर 
: सर्वाधिक प्रचलित व्यंवेस्थां है। साधारणतया कम्बलके टुकढ़ें, तह किये हुए 
ग , 





१३० .. अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 
फ्ानेल, अभाव में रूई या तौलिये आदि द्वारा सेक दिया जाता है । फ़ानेल 
को खौलते हुए पानी में डुवोकर एक तौलिये के भीतर रखना होता है । फिरू 
तौलियेको दोनों तरफ पकड़ कर बिना कष्ट के निचोढ़ कर रोगी के सेकने के 
स्थान पर प्रयोग किया जाता है। जल ठंडा न होने- पावे इसलिये उस्ते ढके 
रखना चाहिये । 

सेंक देते समय चमड़े पर ही न सेक देकर शरीर के जिस स्थान विशेषपर 
सेंक देना हो उस स्थान पर एक सुखे फ्लानेल के कपड़े या तौलिये को 
रख कर उसके ऊपर सेक देना चाहिये। ऐसा करने से आक्रान्त स्थान पर 
काफ़ी देर तक उत्ताप पहुंचता रहता है। सेंक का उत्ताप जिसमें वाहर न 
होने पावे इसलिये गरम फ्लानेल को शरीर पर रखने के साथ 
ही साथ उसे कम्बल या ऊनी अलवान से दघा देना चाहिये। 
शेसा करने से सेंक का उत्ताप प्रायः पाँच मिनट तक रहता है और सेंक के 
स्थान के चारों ओर से ढके रहने के कारण यहं भांशिक प्टीमबाथ का भी फाम 
करता है। यदि काफी देर तक सेकके उत्ताप को बनाये रखना आवश्यक हो 
तो सकने वाले फ्लानेलके अच्दर एक गरम पानी की बोतल या गरम जंल की 
येंढी ( ॥06 ४०087 088 ) रखकर टसे कम्बछू से दवा दें। कुछ समय 
तक सेंक देने के वाद जब बतेनमें रखे पानी का उत्ताप कुछ कम हो जाये तब 
फ्लानेल के अन्दर कुछ अधिक पानी रहने देकर सेंकना चाहिये। ऐसा करने: 
से यह कुछ अधिक समय तक गरम रहेगा । सेकने का उत्ताप जब कम हें 
जाये, तो फ्लानेल को इृटाकर तुरत एक दूसरे गरम जल में सीगे फ्लानेल को 
उस घ्थान पर रखना चाहिये । इन प्रकार एक सेंकके फ्लानेल को हटाने के 
दूसरे से उस स्थान को क्रमशः ढकते जाना चाहिये । 


तेज दर्द को जल्दी से दूर करने के लिये सेंक से. बढ़कर और भी कोई 
चीज है, इसमें सन्देह है। साधारणतया दर्द का स्थान जितना हो व्सके 
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आठ या दस शुने स्थान पर चारों ओर सेंक देना चाहिये । तभी सेंक से समुचित 
लाभ द्वोता है। 
शरोर के सध्य भागमें यदि कहीं सेक देना हो तो इस बातका पहले ही से 
ध्यान रहता चाहिये कि हाथ या पांव ठंडे न हो एवं रोगी के सिरमें खून का अधिक 
तेज दौरा न हो । सिरमें रक्त की अधिकता रहने पर रोगीके सिरको अच्छी 
तरह से धोलेना चादिये और एक भीगी तौलिये से सिर को अच्छी तरह लपेट 
कर फिर सेंक लेना चाहिये । द्वाथ पांव यदि ठंडे हो तो उन्हें गरम कर लेना 
आवश्यक है । 
यदि किसी पुराने रोग के लिये सेंक लेने की आवश्यकता हो तो सेकने के 
स्थान पर कुछ तेल या घी की अच्छी तरह मालिश कर लेनी चाहिये । फिर 
सेक इस प्रकार देना चाहिये कि रोगी का शरीर जलने न पांवे। यदि पफ्लानेल 
खूब अच्छी तरह से निचोड़ लिया जाये, तथा सेंक के स्थान पर पुराना घी 
अथवा तेल मल लिया जाये तो सेक से जलने की संभावना नहीं रहती । 
फोड़ा या घाव आदि में तेल घी की मालिश नहीं करनी चाहिये । 
केवल उत्ताप देने मात्र से. ही सेंक नहीं हो जाता । सेकर्के वाद उस स्थान 
विशेष को एक तौलिये से जो खूब ठंडे पानी में इबो कर अच्छी तरह निचोड़ 
ली गयी हो, ३० से ५० सेंकेंढ तक भच्छी तरह पाँछ कर शीतल कर लेना 
चाहिये । फिर सुखे फ्लानेल आदिसे अच्छी तरह ढक कर उसे गरम कर लेना 
उचित है । यदि ऐसा नहीं किया जोयेगा तो सेंक से लाभ के स्थाव पर हानि 
ही अधिक होने की संभावना है । हे 
तेज दर्द की किसी किसी अवस्था में काफी देर तक सेंक देने की आव- 
श्यकता पड़ती है। इस अवस्था में भी आधे शआाघे घण्टे पर खब ठंडे पानी 
' में भिगोई तथा अच्छी तरद निचोढ़ी एक तौलिये से एक से दो मिनट तक 
सेऋ के स्थान को पोंछ कर फिर सेंक देना चाहिये । 


श्श्र अभिनव: प्राकृतिक चिकित्सा 


.  सेंक के बाद यदि रोगी को पसीना आ जाये, तो एक तौलियेको कावश्यकता- 
ज॒ुपतार ताघारण अथवा ठंडे पानी.में डुवी कर रोगी के सारे शरीर को जल्दी से 
_पोंछ ढालना चाहिये । इस के घाद थोड़ी देर के लिये कम्बल से ढक कर चमड़े 
के ताप को फिर वापिस कर लेना जडरी है। यदि स्पञ्न वाथ - देना संभव 
न हो तो सूखी तौलिये से पत्तीना अवश्य पॉछ लेना चाहिये। . | 

:  सेक् के प्रयोग के साथ दह्वी साथ रोगोको काफी पप्तीना निकछे तो सेक 
शीघ्र बन्द कर देश व्वहिये क्योंकि अधिक पत्तीना निकलने से रोगी कम्रजोर 
हो सकता है। तव आवश्यक होने पर सेंक के बदले गये पानी में भीगे कपड़े से 
उस स्थान को .पॉछ डालता चाहिये । ' > 
., सेंक के वाद यदि उस स्थान पर एक भीगा कपड़ा रख कर उसे फिर एक . 
फ्लनिल के टुकड़े से -ढक्क.कर बाँध दिया जाये तो सेक की उपग्नारिता बढ़ 
जातो है और इस का यह फल. अधिक समय तक रेद्दता है । यदि नयी सूजन 
की द्वाल्त में सेंक देना हो ज्ते न्यूमोनिया, प्लरिसी या विसप रोग ( ७7ए४8- 
0088) तो .रेक के बाद इस तरहकी पट्टी के प्रयोग से विशेष लाभ 
दोता है । 

. सेंक़ का प्रधान गुण यद्दी है कि नम गर्मी 77050 ॥९:0) बंड़ी' 
जल्दी तथा निश्चित रूपप्ते दर्द को कम कर देता है | दर्द मिटाने के लिये सेक 
को खूब गर्म ( १४०" से १६०० डिग्नी ) होना आवश्यक दे । 

.. पाकस्थली को सभी प्रकार के दर्द में सेंकना बहुत लाभ दयक होता है । 
इसी कारण चौथी पजरी से लेकर नामि तक और दोनों .ओर की पंजरिओं 
के हाढ़ तक को सेंकना आवश्यक होता है।...... 

अजीण 0959698॥8) रोगमें भोजन के बाद एक घन्टे से लगातार 
दो घन्टे तक पाकस्थली पर गरम पांनी को थंढी (॥00॥ ४%७॥७॥ 082) *- 
रखने से संकुचित रक्त प्रवाह की नालियां फल जाती हैं तथा काफी मात्रामें 
पाचक रस निकलता है। इससे पाचन क्रिय। की शक्ति भी बंढू जाती है । 
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कमर के बात और साइडिका के दर्द में यदि खूब गरम सेकका प्रयोग किया 
जाये तो दर्द आइचये जनक रीति से गायब-हो जाता है । पेझिं बात तथा संधि 
बातका दद सी और किसी उपाग्र की अपेक्षा सेंक से जल्दी आराम होता है । 
सेंक देते समय दर्द के स्णशन तक ऊपर तथा नीचे की ओर कई इंच अधिक . 
स्थान तक सेंक देना चाहिये। जरूरत के मुताविक यह सेक दिनमें- कई बार 
दिया जा सक्नता है । 

वित्त-प (री, मूत्र-पथरी और लिवर के दर्द आदि पुरने दर्दों' में भो सेंक 
बहुत गुणकारी है। किन्तु सेंक काफी अधिक मात्नामें होना चाहिये और 
सेंक के वाद उस स्थान पेर जल पट्टी का प्रयोग :कर .उसे फ़्लानेलःसे।ढिक कर 
वाध देना चाहिये । कै «5२३०३ । 

गल ग्न्धि ( 600087] ), गल नाली ([09/'ए775) ,अथत्ा स्वर यन्त्र 
(।87975) के सुकन में सेकर से भीतरी -भागकरा खून चमड़े में खिंच आता 
है, फल स्वरूप इससे बहुत द्वी फायदा होता है। इन. रोगों में १५-से २० 
मिं० तक ते देकर फिर एकसे दो घंटे तक्क ग़लेके चारों. ओर एक 
भीगा कपड़ा लपेट कर फिर इसे ऊनी कपड़े से ढक देना.चाहिये तथा इसके 
गरम होते द्वी बार वार बदलते जाना चाहिये। ..  .... .. 

कान दर्द में यह अत्यन्त लाभ दायक है, डिन्तु इसमें सुख की ओर, सेंऋ 
देता चाहिये। नहों तो दर्द बढ़ सकता है । ; हा 

फोड़ और फ़न्सियॉकी प्रथम. अवस्थामें दिन में दो बार दसः दस मिनन्‍्ठ के 
लिये रोगीके सहे जाने लायक गरम सेंक़ देनेके वाद आधे घंटे के लिये शीतल 
पट्टी का प्रयोग करना चादिये । ; . * 4: 23 माह: है 

इनके अलाबे बहुत.से रोगों में सेंक का श्रयोगं “किया जा-सकता है 
किन्तु कितने रोगों में सेंक से लाभ होता है, उनकी सुची देना एक प्रंकार से 
असम्भवसा है । - - 


के 
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. (३) ह 
ग्रप ठंडी पट्टी ( ॥॥6 90609777866 00777/888 ) 
अंग विशेषसे दूपित पदार्थ को निकाल पकने के लिये पर्यायक्रमप्ते गरम 
और ठंडे जल के प्रयोग से अधिक मुफीद दूसरो और कोई चीज नहीं है। 
'किसी अंग विशेष पर जब गरम सेंक दिया जता है, उस समय उस अंगके रक्त 
, प्रणाली की सूक्ष्मात्तिसक्म नलियाँ फेल जाती हैं । क्योंकि प्रस्तारण या 
विस्तार उत्ताप का ग्रुण है। उन मार्गों से उस समय रक्त खूब प्रवाहित 
होने लगता है । इस प्रकार जब रक्त आता है, तब वहां शरीर गठन के 
लिये नये मसाला तथा जोवाणुओंके साथ युद्ध करनेके लिये नये स्व्रेत कणिकाओं 
को भी ले आता है । फर उस अंग विशेष पर शीतल जल के प्रयोग करने 
से, रोगी को रक्त वहा प्रणाली संकुचित होती है और रक्त उस स्थान 
से निकल भागता है। उस निष्कासत की अवस्थामें रक्त अपने साथ उस 
आक्रान्त स्थान के दूषित और विषाक्त पदार्थ को भी लिये चला जाता है. 
और शारीर के विभिन्‍न मोरीयों से उन्हें निकाल फेकता दै। इस प्रकार 
अंग को एक वार शीतल और एक वार गर्म करने से उस अंग में यह एक 
प्रकार के पम्प का फाम करंता है। इसी कारण दूषित अंग थोढ़े दी समय 
में विद्धार रहित द्वो जाता है । 
: पब किसी आंक्रांत अंग पर वारी वारी से गरम सेक और शीतल पट्टी 
का अयोग किया जाता है तब उसे गरम-ठंडा पट्टी ( 0096 9]060४968 
_6077]07/888 ) कहते हैं ।. गरम और शीतल पट्टी के उत्ताप में काफी 
अंतर रहना चाहिये ॥ पानी जितना ही गरम और ठंडा होगा लाभ भी उतना 
द्वी अधिक द्वोगा । तेज उत्ताप पर खूब ठंडे पानी का प्रयोग करने से उस 
स्थान पर कोई भो कौटठाणु बचा नहीं रह सकता । किन्तु पानी इतना 
 गमे भी न रहे कि शरीर जल जाये। गरम पानी के प्रयोग -के समाप्त 
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होते ही फोरन खूब ठंडे पाती का व्यवहार आवश्यक है। लाभ तभी 
हो सकता है । 


*साधारणतया २ से ५ मिनट तक गरम सेक चलाने के बाद ' तुरत ही 
उसी क्रममें उतने ही समय तक के लिपे शीतल पट्टी का प्रयोग होना 
चाहिये। अवस्था विशेष में अपेक्षाकत कम समय के लिये भी गरम सेंकका 
प्रयोग किया जा सकता है। पर गरम और ठंडा प्रयोग प्रायः समान समय 
के लिये होता है । किन्तु उत्ताप के प्रयोग का जिस प्रकार निर्दिष्ट समय है, 
ठंडे प्रयोग के लिये उस प्रकार निर्दिष्ठ समय नहीं। जिस स्थान पर 
उत्ताप का श्रयोग किया गया है उस स्थान विशेष को अच्छी तरद्द ठंडा कर 
लेने दी से काम चल जाता है । इसी क्वारण शरीर के अत्यन्त ठंडा रहनेपर 
या जाढ़े के मौसम में गर्म सेक से काफी कम समय में ही यथेष्ट शीतलछता 
आ जाती है । किन्तु ठंडे गम्छे आदि के इटाने के पहले इस बात का 
ध्यान. रहना, चाहिये कि वह स्थान यथेष्ट रूपसे ठंडा हो गया है या नहीं । 

जब द्वरीर का कोई अंश पक जाये और उक्त स्थान पर मवाद आने 
को अवस्था पंदा हो जाय, तब गर्म और शीतल पट्टी का प्रयोग से दर्द और 
सूजन दोनों ही नष्ट हो जाते हैं ।. 

शय्याक्षत ( 060 8076 ) उत्पन्न होने की अवस्था दोनेपर 
गरम ठंडी पट्टी के प्रयोग से यह प्रायः इमेशा द्वी दब जाता है अथवा उत्पन्न 
होने पर भी शीघ्र अच्छा हो जाता है। शब्याक्षत और फोड़ा आदि पर 
. गरम उड़ा प्रयोग के बाद और ठंडा न देकर घंटे भर के लिये बढ़ी और 
पूरी मिट्टी की पोत्टिश बान्धने से बहुत लाभ होता है। ' 

जो अंग सुन्‍्न हो गये हों, उनपर इसका प्रयोग बहुत ही झाम- 
कारी है। | के 

पुराने घाव में इसंसे जादू जेसा फल मिलता है। पुराने घावपर दिन 
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में दो वार गरस ठण्डा देकर दिन भर के अन्दर कई वार एक्क घन्टे के लिये .” 
डवाली हुईं मिट्टी की ठंडी पुलटिस देने पर कुछ ही दिनों में घाव अच्छा हो जाता . 
है। गोपी किशनजी कह कर दरिसन रोड पर रहनेवाले एक सजन बीत ' 
सालसे दाहिने पेर में घुटने के ऊपर एक घाव से भोगते रहे थे । घाव पूरे. 
घुटने पर फेल गया था। घाव कमी कभी कम रहता था या फिर कभी कमी 
नये रोग का साकार धारण कर उन्हें अत्यन्त त्तकलीफ देता था। इसके- 
लिये वे हर तरह की चिघ्त्सति करा चुके थे परन्तु सब बेकार गया था। अन्त 
में चिक्रित्साके लिये वे मेरे पास आये। मेंने पहले उनके द्ारीर की 
साधारण चिकित्सा किया । इसल्यि उन्हें डूस स्टीमच्राथ आदि दिया गया ।- 
उसके वाद मिट्टी की पुछठिस के साथ साथ उनके घाव पर दिन में दो वार . 
गरम ठण्डा दिया गया। इस तरह की चिकित्सा से दो महीनों के अन्दर 
ही अन्दर उनका घाव विलकुल अक्छा हो गया । 

छाती या पेड़के शोप एवं पुरानी प्लरिसीमें यह खासकर फा्यदेमन्द्‌ 
होता है । 

अफीम अथवा अन्य किसी विपके खा लेने से जब रोगो के नाड़ी का: 
स्पन्दन और स्वांस प्रस्वास की संझूया बहुत कम हो जाती है, तब मेरूदण्ड: 
पर गरम-ठंडी पट्टी के प्रयोग से तुरत नाड़ी स्वाभाविक गति से चलने लगती 
है। शराब पीकर बेहोश होने पर अथवा जहरीले गेंस के कारण बेहोश दोनेपर “ 
इनसे बहुत लाभ होता है । पानी में दबे हुए रोगी पर भी इसका प्रयोग: 
जआज्यातीत फल प्रदान करता है। इस आवस्थामं -साधारणतया २० * 
सेकेण्ड तक गरम पानी में भीगे एक फ़ानेल के ठुकढ़े से मेरूण्ड को पोंछ 
कर फिर ठुरत उतने द्वी समय तक के लिये ठंड पानी में मिगोये हुए कपढ़े 
से मेरुदण्ड पीछ लेना चाहिये । इसका आवश्यकता अनुसार दस से पन्द्रह 
मिनट तक वारी वारी से प्रयोग किया जा सकता है.। 


रोग चिकित्सांमें पानीके दूसरे उपयोग १३७ 


कमजोर हृदयको मजबूत करने में मेददण्ड पर गरम और शीतल प्रयोग' 
मंत्र-शक्ति की तरह कास करता है । इसारे हृदय का स्पन्दन जब प्रतिमिन्टः 
७२ से बहुत कम हो जाये, तब ऊपरी मेरुदण्डपर दो मि० तक सेंक देनेके बाद 
दो प्रि० तक ठंडा प्रयोग करके १४ मि० से लेकर २२ मि० तक. ठंडा-गरमः 
प्रयोग करने से कई दिनों के भीतर ही हृदय की धड़कन बढ़कर समान 
अवस्था में आ जाती है। असल में जल चिकित्सा की विभिन्‍न पद्धति 
द्वारा हृदय के भिन्न भिन्‍न रोगों ने इतनी जल्दी और निर्दोष भाव .से: 
आरोग्य लाभ द्वोता है कि किसी भी प्रकार की दवाई से इतनी जल्दी तथा 
इतने निर्दोष रूपसे नहों किया जा सकता । . । 

लिवर या हीढ्ा (पिलद्दी ) के बढ़ने पर बढ़े हुए अंग पर यदि भाधे 
घंटे के लिये शीतल और गर्म प्रयोग किया जाये तो कुछ ही दिनों में वे कमः 
होकर स्वाभाविक रूप में हो जाते हैं। इसके साथ ही साथ सारे शरीर की 
भी चिकित्सा कानी. अत्यन्त. आर्वध्यक है। मुशिदावाद जिलेका' 
जगन्नाथ विस्वास नामका एक युवक पुरानी मलेरिया और पिलही बढ़ने' से' 
बहुत दिनों से कष्ट पा रहा था । उसकी पिलही बढ़ते बढ़ते प्रायः सारे” 
पेड्को ढक ली थी। स्थानीय चिढित्सा से बुछ लाभ न देख कर वह 
कलकत्ते दवा कराने .आया। यहां:भी काफी दिनों तक चिकित्सा चलती 
रही किन्तु इससे उसको कुछे भी लाभ नहीं हुआ ! तब उसने सोचा” कि 
देश पर ही चलकर मरें। इसी समय उसंके -बहनोई एक वार अन्तिम 
चेष्ठा के लिये उसे मेरे पास छे आये । मेंने उसकी हीहा पर - प्रति * दिन 
गरम और शीतल प्रयोग की व्यवस्था को और साथ ही साथ 
पाँच छः मिनट के लिये ष्टीमबाथ देकर दहिप वाथ के वाद.* स्नात 
करने को कहा/। कभी कभी -ब्रीच ब्रीच में भीगो. चादर का. लपेट: 
भी देता | इस- चिकित्सा के तीन सप्ताह के भोतर ही, उसकी पिलही छोटी 
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दो गयी और डेढ़ मद्दीने के भीतर दी वह ज्वर आदि अन्यान्य उपसगों से 
विल्वुल छुटकारा पा गया । 


लिवर बढ़ने पर भी हमेशा छः सात दिनों तक उम्के ऊपर गरम- 
आीतल प्रयोग करने ही से लिवर स्वाभाविक आकारका हो जाता है, और उसका 
दर्द यदि रह हो गया हो तो धीरे घीरे अपने आप गायब हो जाता है। 

टिउ्मर अत्यन्त कठिन बिमारी है। प्रचलित चिकित्साओं से यह अच्छा 
होना नही चाहता है । लेकिन सम्पूण शरीर की चिकित्सा के साथ द्वी साथ 
टिठमर के उपर गरम ठंडा देने पर अल्यन्य कठिन टिउमर भी धीरे धीरे 
खतम हो जाता है। रामेख़र जी तिवारी कहकर बड़े वाजार का एक युवक 
सात सालों से पेट के टिउपर रोग से भोग रहे थे। उसके दोनों आातों में 
और पेटके भिन्न-भिन्न स्थानोंमें अनगिनती टिउसर दो गये थे। उन टिउमरोंके 
चजह से उनकी आंतोंके रास्ते धीरे धीरे बन्द होते जा रहे थे और हालत यहां 
तक पहुंच गई थी कि स्वाभाविन तौर से मलत्याग करना उसके लिये असभ्मव 
हो गया था। हर त्तरह की चिकित्सा कराने के वाद वे मेरे यहां आये थे। 
अँने देखा कि उनका हार्ट भी बहुत खराव है । हाटेकी कमजोरिके वजहसे कभी 
कसी हाथ पंर सूज जाता था। और दूसरे रोगियों जेंसा मैने उसे दूस, स्टीम 
चवाथ, गीली चादर की लपेट, फुटवाथ, हिप घाथ और सन बाथ आदि के साथ 
उसके पेट पर रोजाना दो बार गरम ठंडा देने की व्यवस्था दी । इस चिकित्सा 
से उनके टिउमर सब धीरे धीरे छोटे होते गये और फिर पूरी तरह से गायब 
डोगये। चिकित्सा के बाद उन्होंने एक वार एक्सरे कराया फिर इस ओर 
से निश्चिन्त हो गये। 

कभी कभी शरीर के विसिन्‍न भागों पर पांच से दस मिनट के डिये 
गरम सेंक देकर २० से ४० सेकेन्ड तक ठंडी पट॒टी का प्रयोग करना 
चाहिये । इसे ताप-बहुल गरम ठंडी पदटी (76एप्रोह्ठए8 007797658) 


+ 
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कहते हैं। आवश्यक होनेपर एक ही समय कई वार इसका प्रयोग किया जा 
सकता है । 

सभी प्रकार के स्तायविक झछ एवं दर्द में त्ताप-बहुल गरम-ठंडी 
पट्टी के प्रयोग से अत्यन्त लाभ होता है। यदि दर्द के साथ साथ सृजन 
(+78/779/707) भी हो, तब तो त्ताप-बहुल गरम ठंडी पट॒टी का प्रयोग 
करना ही चाहिये । | 

तेज साइटिका, पाकध्थली की सूजन ( 29567778 ,, स्नायु प्रदाह 
६ 7607778 ) एवं आंख और दांत के दर्द में यह बहुत द्दी लाभदायक है। 

बुखार के मरीज को शीत और कँपकँपी की द्वी अवस्था में यदि मेरूदण्ड 
और पेडू पर इस पट्टी का प्रयोग किया-जाये तो जाड़ा और केपकँपी बन्द 
डो जाती है और प्रायः पसीना देकर रोगी का ज्वर उतर जाता है। 

लिवर पर इस पट्टी के प्रयोग से पित्त अधिक निकलने लगता है । इसी 
कारण कब्जियत में यद्द विशेष लाभदायक है । इस पट्टी के प्रयोग से लिवर 
के विष-नाश आदि सभी प्रकार के काम करने की क्षमता वढ़ जाती है । 

पेड “ 99007067 ) पर इसके प्रयोग से अंतड़ियों की परिपाक और 
मल निकाल फेंकने की ताकत और छोमयन्त्र / .08707998 ) तथा 
प्रीहा की काम करने की शक्ति काफी मात्रा में बढ़ जाती है । इसी कारण 
शरीर फो दोषरहित करने के, साथ साथ सभी पुगने मरीजों के लिवर 
और पेड़ पर कमसे कम एक सप्ताह उत्ताप बहुल गरम-ठंडी पट्टी का प्रयोग 
करना कत्तंब्य है। ह 

बहुत बार पेड पर इस पट्टी के प्रयोग करने के थोढ़ी देर बाद मलका वेग 
होता है तथा रोगीका पेट खूब साफ हो जाता है । 

आमाशय (आँव पढ़ने पर ) में यह पट्टी बहुत ही फायदा पहुंचाती 
है। पेड्पर थोड़ी देर के लिये ताप-बहुल गरम ठंडी पट्टी का अ्योग करने 
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के बाद तापजनक पट्टी (॥९8४०8 . 99.0ग्रांगर्ों 0०77 ]॥/088 है। 
के इस्तेमाल से भारी से भारी कप्टदायक आँव भी घड़ी आसानी से छूम्रन्तर 
हो जाता हैं | वालीगंज के श्रीयुत यतीश चन्द्र बंदोपाध्याय के एक पुत्र को 
वेप्तिलरी डिसेन्ट्रो हुई थी। मेने उसके पेड़ूपर दिन में तोन बार उत्ताप- 
बहुल गरम-शीतल पट्टी का प्रयोग करके फिर बार वार बदलते हुए भीगी - 
कमर पट्टी का प्रयोग करने को कहा । इध्त प्रयोग से तीन दिन में द्वी उसका 
सल स्वाभाविक हो गया और ज्वर रुक गया। 

शरीर के विभिन्न अवयवों पर गरम-ठंडी पट्टी के प्रयोग से जो फल: 
प्राप्त दाता है, आक्रान्त अंग पर गरम और झीतल पानी की धार गिराने से भी 
वही फल. होता है। शर्थर का कोई जोड़ ( संधिस्थल ) कढ़ा द्वोने, 
किप्ती मांशपेशी के पक्षाघात अस्त होने (0॥ ॥0982८7|97 ]9५/'७] ५४४98) 

रक्त गन्यता के कारण किसी अंग विशेप में सूजन आ। जाने, बात रोग के 

फल-स्वरूप क्रिसी अंगके कढ़ा दो जाने, परों के पुराने घाव एवं चमड़े के मोट। 
होनेके साथ किसी कष्ट कारक चर्मरोग के उत्पन्न होने और मृदु ज्वर थदि में 
शाय्याक्षत के निवारण के लिये इसका प्रयोग करने से आश्रयंजनक फल पाया 
जा सकता है। ; 

यदि संभव हो तो आक्रान्त अंग फो बारी बारी पे गरम एवं शीतछ जल 

डबो रखने से भी बढ़ा लाभ होता है । ५ 


मुँह के अन्दर के सभो रोगों में गरम और शीतल जछ से बारी बारों 
कुछ करने से भी बहुत फायदा पहुँचता है। दांत दर्द, मसड़ों की सूजन, 
तथा मुंहके घाव भादि में इससे आश्चर्यजनक लाभ होता है । इन सभी 
रोगॉमें दरवार दो-तीन मिनट के लिये मुद्दमोें गरम जल रखऊऋर फिए उतने दी 
समय के लिये “ठंडा पानी रखता चादहिये। इसी प्रकार एंक समय तीन तीन 
बार और सुबह शाम को - इस प्रकार कुछा करना चाहिए.। दाँत क्षौर मु ह्के 


रोग चिकित्सामें पांनीके दूसरे उपयोग १४१ 


स्वास्थ्य को बढ़ाने में भी यह एक अत्युत्तम “उपाय है। सारे शरीर की 
चिकित्सा के साथ साथ यदि गरम और झीतल पानी का कुछ किया जाये तो 
पायरिया रोग भी आरास हो सकता है । 


ः [४] 


छाती की लपेट ( 068 78०९६ ) 


जल पट्टी को जब बिना किमप्ती प्रकार से ढककर वार वार बदलते रहते 
हैं तब उसे जल पट्टी या ठंडे पानी की पट्टी (७०)0 6०79]/९४४) कहते 
हैं। और इसी को यदि फ्लानेल के ठुकढ़े से ढक, कर काफी देर तक रहने 
दिया जाये तो इसे तापजनक पट्टी (४९४४8 007॥]77९86 ) कहते हैं। 
किसी स्थान विद्येप को ठंडा करना हो झीतल पट्टी के प्रयोग का 
उद्देश्य होता है । किन्तु इस पट्टी के प्रयोग का उद्देश्य होता है पद्टो के 
- भीतर ताप का संचार करना | इस ताप के संचार होने ही से लाभ होता है, 
. अन्यथा सब बेकार जाता है । 
स्थानीय लपेट में भिगे कपड़े को एक से भाठ तह तक 
अबोग करते हैं। इसमें ताप संचित करने के लिग्रे जितने गरस 
कपड़े की आवश्यकता हो, केवछ उतने ही गरम कपड़े का 
व्यवह्दार करना चाहिए। इसो कारण शरीर को उत्तप्त अवस्था में 
या गर्मी के दिनों में पतले पंलानेल के केवल दो तीन तहका दी ऊपर से 
प्रयोग करना चाहिये । पर शरीर की शीतल अवध्था, या जाड़े के दिलों में 
खब अच्छी तरह ऊपर से फ्लानेल को लपेटने की भावश्यकता पढ़ती है। 
5. सभी प्रकार के पेक ( लपेट ) तापजनक पट्टी के दी विभिन्न रूप होते 
हैं । जब इसका - प्रयोग समूचे शरीर पर किया जता है, ' तब इसे भीयी 
चादर का पेक कहते हैं। और जब इंसे पेड़, गला, छाती आदि स्थानों पर 


१४२ अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


उसकी. छोटा करके प्रयोग करते हैं तब स्थान भेद के अनुसार इसे 
भीगी कमर पट्टो, गलेकी पट्टी ( ६7086 980 ) और छाती की पट्टी 
(०॥6४६ 70807) आदि कहते हैं। इन सभी लपेढों में छातीका ऊपेट बहुत 
लाभदायक है । 
भाठ से लेकर करीब बारदद इच के एक लम्बे कपड़े के टुकड़े को 
लेकर उसे मिगोकर फिर निचोड़ कर और इसके द्वारा गले से लेकर 
नाभि तक ऊपर के समूचे शरीर को विना बांह की गंजी की तरह लपेट करके 
एक समूचे अल्वान से थ॑च्छी तरह इसे ढक लेने से ही इस लपेठका लेना दी 
जाता है। पहले भींगे कपूड़े को छाती पर वायी ओर रखकर गले के पास 
से पीठ को ढकते हुए दाहिने हाथ के चोचे नीचे छाती पर लाना चाहिए । 
फिर इस कपड़े को घाये द्वाथ के नीचे, पीठ, दाहिनी गरदन तथा दादिनी छाती . 
के ऊपर से ताभितक लाकर समाप्त करना चाहिये । इसके बाद तद्दक्िया हुआ 
और लपेटा (7060 ) हुआ एक गरम कपड़े का अल्वान लेकर ठीकः 
टप्ती प्रकार भीगे कपढ़े के ऊपर लपेट देना चाहिये । यदि शरीर विशेष गरम 
न हो तो एक के बाद दूसरा अलवान भी लपेटा जा सकता है। अलवान का 
अन्तिम हिस्सा कंधे के ऊपर से घुमा कर छाती के पासके कपड़े में अच्छी 
- तरह खींच कर घछुसेढ़ देना चाहिये। ऐसा करने से यह कुस्तेकी तरद अच्छी 
तरह फस जाता है। 
साधारणतया भीगे कपड़े से पानी विल्कूल निचोढ़ कर छाती पर लपेट 

छा व्यवहार करना चादिये । पर रोगी को यदि बुखार हो तो कपड़े में धो . 
सा जल रहने देना चादिये। किन्तु इस बात की सी सावधानी रहनी चाहिये कि: 
पानी इतना अधिक नहीं जाय क्रि ऊपर का अल्वान भीग जाय ।- रोगी यदि 
बूढ़ा, बच्चा या कमजोर दो अथवा उसका चमड़ा ढंडा रहता हो, तब इन कपडो 
को खूब अच्छी तरद्द निचोढ़ कर द्वी प्रयोग करना चादिये। लपेट के प्रयोग के 
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इस घात का ध्याव रखना जरूरी हैं कि चमड़ा गरम है था नहीं। यदि गर्म 
न हो तो पांच से आठ मिनट तक एक गरम पानी की बोतल या गरप्र पानीका 
थेली द्वारा रौगी की पीट और छाती को गरम कर लेता चाहिये। फिर 
शरीर के गरम रहते द्वी इसे पट्टी का प्रयोग करना चाहिये । सभी ताप जनक 
( ४6७४४ ०६ 0०7॥])7888 ) के प्रयोग का साधारणतया यही नियम है । 
.... कपड़े को यथा सम्भव पतला 
होना चाहिये । इसे एकसेः 
लेकर छः तद्द तक लपेटा | 
जा सकता है। ऊपर के 
अलावन था गरम कपड़े 
का इस प्रकार प्रयोग करना 
चाहिये कि, जिसशे भीगे 
£ कपढ़े के साथ हवाका किसी 
प्रकार का संयोग न रहे 
और भीतर गरमी इकट्ठी 
ही सके । किन्तु इसके लिये 
बहुत अधिक फ्लानेल दे 
कर इस प्रकार ढकना ही 
नहीं चाहिये जिससे रोगी 
" ह 7 को वेचेनी साढ्म हो और 
छादी की छपेट ( 0॥60८ 98०४८)... उसका शरीर अत्यन्त गरमः 
हो उठे अथवा रक्त का दौरान बन्द दो जये । फ्लानेल लपेटने पर गला, हाथ 
और नामी के पास सेप्टीपिन से लगाकर अच्छी तरद से उसे कस दिया जा 
सकता है । 
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इच्छा होने से यह लपेट बहुत आसानी से लिया जा सकता है। “एक 
जीला कपड़ा छांख से कमर तक छाती और पीठ को लपेट कर एक हूम्बा 
फ़ानेल या किसी गरम कपड़े से उपरोक्त प्रणाली से अच्छी तरह ढक देने 
से द्वी छातोका सहज लपेट हो जाता है | इस तरह लपेट देनेसे छाती का पूरा 


' 'लपेट का फल अधिकाँश में मिल जा सकता .है। शिक्ष, वृद्ध और बहुत 
इुबल आदमी को ऐसा ही लपेट देना सुविधाजनक हे । 
छाती का लपेट लेनेके बाद जाड़े का दिन होने से किसी साधारण कम्बल 


आआदि से गले तक सारे शरीर को ढर्क रखना चाहिये । पर गरमी के दिनमें 


एक साधारण चादर ढक लेनाही काफी 
होगा + लपेट खोल लेना पर अन्यान्य 
पैंकों की ही तरह पक के स्थान को 
भीगी तौलिये से तेजे हाथ पोंछ लेना 
चाहिये, फिर रगड़ कर तथा इसके 
“बाद कपड़ें पहन कर फिर से चमड़े के 
ताप को वाससि छा लेना नित्तान्त 
प्रयोजनीय है । 
इस पक का प्रयोग करीब ढेढ़ 
ु घन्दे तक लेना काफी है। यदि कपढ़ा 
छातीका सहज लपेट इसके पहले ही सूख जाये तो पेंक 
इछे भी खोला जा सकंता हे। जब तक्र भीतर का कपड़ा भीगा रहता 


, दे तभी तक लाभ होता है । 
इससे फसफसके सभी प्रकारकी बीमारियों आइचय जनक लाम होता है । 


सर्दी और सर्दी के ज्वर में भी यह पेंक जादू का सा काम करता है। खुब 
नाक बहने के साथ साथ यदि ज्वर भी दो तो एक पक से ही ज्वर और 


सदी छ मंतर हो जायगे । ज्वर न रहने पर भी डेढ़ घंटे फा यह पंक सर्दी 
का समूल नाश कर देता है । 
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.... इन्फुएजे की तो यह कमी. न चूकेने वाला इलाज है। अधिकांश 
इन्फ़ू जा के रोगी केवल मात्र एक पेक लेने से ही चंगेहो जाते हैं। 
महात्मा गांघी जिस समय नोआखाली में थे उत्त समय उन्होंने एक बार 
मुझे बुलवा भेजा था। केम्प में पहुँच -कर मेने सुना कि उनके केम्प के दो 
आदमियों को बुखार के साथ जोरों का नजला हुआ है। महात्मा जो ने 
. सुमसे पूछा कि इस द्वालत में में कुछ कर सकता हूँ या नहीं । मेने कह्दा कि . 
सिर्फ एक घन्टे की चिकित्सा से यह ज्वर अच्छा हो जाता है । तब उन्होंने .. 
'मुमसे उन रोगियों के लिये तुरन्त कुछ करने के लिये कट्दा ) मेने केम्प के 
आदमियों से सीने की पट्टी के लिये पुराना कपड़ा, अल्वान आदि संग्रह 
करने के लिये कहा | छेक्रिन वह गांव इससे पहले इस तरद्द छट्ा जा चुका 
था कि हजार चेष्टा करने पर भी में एक टुकड़ा पुराना कपड़ा जुटा न पांया 
सब रोगियों को दो गछ्लीयां भींगोकर मेने उन छोगों को पहिना दिया । उसके 
आाद उनमें से एक को एक यरम स्वेटर और दूसरे को एक अलवान द्वारा 
उनकी भींगी गंजीयों को ढांक दिया । उसके घाद दो सूखी धोतिओं को तह 
करके उन दोनों का सीना और पीठ दोनों लपेट कर उन्हें बिस्तर पर लिठा 
दिया । इस अद्भुत ढक्न से पेक का अ्योग किया गया । किन्तु इसीसे ही काफी 
'फायदा हुआ । दूसरे रोज देखा गया कि उनको बुखार नहीं है, नजला नहीं 
है, जलन नहीं है और वे सम्पूर्ण स्वस्थ हो चुके थे । इससे पहले वापूजी 
ने मेरी पुस्सक पढ़ा था । आधुनिक प्राकृतिक चिकित्सा का यह फल देखकर 
वे मुग्ध हो गये और मेरी चिकित्सा पद्धति पर उनको असीम विश्वास हो 
जया था। ह 
आओंकाइटीज़, ब्रेंकोन्यूमोनिया और न्यूमोनियामें रोग आरंभ होने के ' 
पहले यदि इसका प्रयोग हो तो अधिकांश अवस्था में रोग का आक्रमण व्यर्थ 
द्ोगा | रोगकी हालत में भी कई एक पेक द्वारा रोगसे छुटकारा मिल जायगा । 
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दमा की बीमारी दुनियाँ की किसी भी दवासे अच्छी नदों होती | किन्तु 
ऐसे एक भी दंमा और त्रौकाइटीज के रोगीको मेंने नहीं देखा कि, पूरे समय 
तक सारे शरीर की चिकित्सा के साथ साथ इस पट्टी के व्यवहार करने से 
उसे आरोग्य लाभ न हुआ हो। मेरा तो यह पक्का विख्वास दे कि अत्यन्तः 
पुराना दमा और त्रौन्काइटीज का रोगी भी इसके व्यवहार से आरोग्य लाभ - 
कर सकता हैं। खिदिरपुर के श्री धीरेन्द्र नाथ मज़ुमदार बहुत साल से दमा 
की बीमारी से कष्ट भोग रहे थे । खिदिरपुर में उनका तीन मंजील मकाना - 
' था। पर वह नीचे के तल्ले पर ही ' रहते। क्योंकि सीढ़ी. 
से ऊंपर चढते ही उनका स्वांस चहेने लगता। उनकी छाती 
हमेशा कफ से भरी रहती और वे सदा कफ फेंकते रहते। हांफने के. 
कारण प्रायः वीच॑ वीच में वे अकंमंप्य से दो जाते। मेने उन्हें कईदिनों' 
तक नियमित रुपसे मालिश, हस, ट्रीमवाथ, पीठ एवं छाती पर गरम टंडी पट्टी: 
और भीगी चादर का पेक भादि का प्रयोग करा के लम्नी अवधि के ल्यि 
छाती की पट्टी की व्यवस्था करा दी । पहले दिन छाती दिखाने के बादः ' 
उन्होंने मुझ से पूछा था, “छाती की कसी हालत है 2” मैंने ' 
कहा, “घरमें जब डाकू प्रवेश करें और संदूक वक्‍स आदि फो तोड़ना शुरू करें' 
तो जेसा शब्द होता हे ठीक वेसा ही शब्द आपकी छाती में होता है।” 
तीन सप्ताह चिकित्सा कराने के वाद उन्होंने फिर ख़दी प्र॒स्न दुद्दराया, “अबः 
छाती की हालत केंसी है?” उस समय छाती काफी साफ हो चुकी” 
। मेंने कहा, “तीन दिन वर्षा में भीगने के बाद बिल्ली का कोई 
बच्चा जेंसे मरने के पहले म्याऊँ २ करता , है, ठीक वद्दी अवस्या आपके: 
छाती के रोग की है।” वात्तवर्म और कई एक दिन के भीतर ही उनका 
श्वास कप्ट, कफ और खांसी आदि दमा के सारे लक्षण गायब ही द्वो यये। 
धीरेन बावू एक जहाजी कंपनी में काम करते थे और एक समय के णच्छे- 
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खिलाड़ी भी थे। एक दिन वे गंगा किनारे गये थे, उनके बढ़े साहब ने 
जहाज पर से ही उन्हें पुकारा । जद्दाज की छत पर. चढ़ने के लिये, छत 
से एक सोटा रस्सा लटकता रहता है। नौजवान जहाजी कर्मचारी, 
सीढ़ी का इस्तेमाल न कर बहुधा इसी रस्से के सहारे ही ऊपर चढ़ जाते 
हैं। धीरेन वाबू पन्द्रह वर्ष के भीतर इस प्रकार कभो भी ऊपर नहीं 
चढ़े थे। उस दिन, जब कि भद्दीने भर से चिकित्सा नहीं चल रही थी, 
उन्होंने अपने में इतनी ताकत महसूस को कि आज बहुत बषों के बाद इसी 
रस्से से टपाटप वे पर चढ़ गये । जब कि एक महीने पूर्व ते अपने मकान के 
एक तल्ले पर भी नहीं चढ़ पाते थे । ह ह 
पुरानी छरिसी में भी यह पेक बहुत ही छाभ दायक है। किन्तु 
पुरानी छ,रिसी, दमा और पुराने तौन्काइटीज में हमेशा ही छाती पर १८ . 
मिनट तक ताप-बहुल गरम ठंडा पट्टी देनेके वाद पेक को देना चाहिये। 
इन सभी विमारियोंमें ज्वर न रहने पर दो से चार घंटे तक पेकका प्रयोग करना: 
आवश्यक द्वोता है और ज्वर रहने पर दर घंटे बदल बदल कर तीन चार 
घंटे के लिये पेक लेना चाहिये । 
यक्ष्मा रोग में छाती के पक्ष के समान लाभदायक दूसरी विकित्सा 
शायद कम ही है । कुछ एक दिलों के व्यवहार मात्र से ही रोगी की खांसी 
ज्वर व रातका पसीना कम हो जाता है और छाती के भीतर का घाव भी 
जल्दी द्वी आराम्र होने लगता है। इस पट्टी के प्रयोग से भाकान्त स्थान 
पर रक्त का दौरान और खेत कणिका की बढ़ती दोने लगती है। इसी 
कारण इसके प्रयोग से यक्ष्मा की बीमारी दूर हो जाती है (7, पर. ह॥०॥0- 
88, ' 70.--छिक४०0ाक सजकातंग्रा8क,, के, 8632 )। 
मदारीपुर के श्रीयुक्त भूपेशचन्द्र राय चौधरी बहुत. दिनों से एक आफिस 
में नौकरी करते थे। वे व्यापार करने क्रे उद्देश्य -से कलकत्ते आये। . यहां . 
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आकर उन्होंने इतनी दौड़ धूप को, जितनी कि उन्हों ने जीवन में पहले 
कभी नहीं की थी। अधिक परिश्रम के कारण उनका शरीर क्रमशः सूखने 
लगा तथा रोज थोड़ा थोड़ा ज्वर होने लगा। इसके एक साल पहले से 
वे खांसी के शिकार वन चुके थे। अब एक दिन वर्षा में भीग जाने के 
कारण ज्यंर और खांसी में वृद्धि द्वो गयी, जो लगातार चलने लगी। 
भूपेशवाबू ने पहले कुछ दिनों तक एलोपेथी चिकित्सा कराई थी। फिर एक 
अच्छे वेद्य को दिखलाया किन्तु वेद्राज ने महीने भर से अधिक विकित्सा 
करने के बाद एक दिन कहा कि यद्द साधारण ज्वर नंहों है। अतः इसके 
शीघ्र आराम होने की संभावना नहीं। तब कलकत्ते के एक सुविख्यात 
टो० बी० विशेषज्ञ को बुलाया गया । वे रोज दस बारह रोगियों को ए० पी० 
देते। खब अच्छी तरह छाती की परीक्षा फरके उन्होंने कह्दा कि दोनों ही 
फुसफुसों में केविटी हो गया है। इस लिये शीघ्रातिश्ीघ्र उन्हें किसी 

टा० वी० अस्पताल में भरती कराने की उन्होंने सलाह्द दी। किन्तु टी० 
ची० अस्पताल में भत्ती करांना जल्दी फा काम नहों । इसी थीच उन्होंने 
मुमे बुला भेजा। भेने दिनमें दो वार उन्हें. दो घंटे के लिये छाती की 
पट्टी देने को ज्यवस्था की । ज्वर अधिक रहने पर एक घंटे के वाद पट्टी 
घदल दी जाती । साथ द्टी साथ दिनमें दो वार ठंडा-रंगढ़, प्रतिदिन दो 
घटे तक पांवोंकी लपेट ( [006 990४ ) और हफ्तेमें दो वार इस भी 
दिया जाने लगा। इस चिकित्सा के कई दिनों तक चलाने के वाद ही 
उनका ज्वर क्रमशः कम होने लगा। फिर केवल शाम को थोड़ा थोड़ा 
उ्वरः आता । इसके बाद वह भी कमर दो गया। रोज काफी मात्रा में उनको 
कफ वगरह विकार निकलता । पर ज्वर के साथ ही साथ यह भी फम 
होने लगा | अन्त में जिस खांसी से वे बहुत दिनों से भुगत रहे थे उससे 
भी उनको पूरे रूपसे छुटकारा मिल गया। इसी प्रकार कई एक और 
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युवक तथा एक यादवपुर टी० बी० अस्पताल से लौटे हुए वद्ध के रोग को 
द्र कर के छाती की पट्टी की उपकारिता के बारे में में विल्कुछ सन्देह 
रहित हू' । 

असलियत में सर्दी, ब्रॉकाइटीज, न्यमोनिया, प्लरिसी और यक्ष्मा रोग 
की यही सर्वश्रेष्ष॒ चिकित्सा है ( # ७ ॥8088099 | 0--7%6 
27280068] (पांत१० 00 प्र००४), ?. 29 )। ० 

छाती का पक यदि पेड़ के निचले हिस्से तक फंछा कर दिया जाये 
तो उस्ते मध्य शरीर को लपेट ( 9700४ (७980४ ) कहते हैं. । इस लपेट को 
नितम्व से घुसा कर कंचुकि आदि के ऊपर से लाना आवश्यक होता है । जिन 
रोगियों कोभीगी चादर का पेक ( ए6/-3/866 080): ) का अयोग करना 
असुविधा जनक हो, उन्हें इस पेक के अयोग से. प्रायः वही सब लाभ 
होता हैं (इसी कारण बच्चे, अत्यन्त बूढ़े और घ्नायविक, रोगग्रस्त व्यक्तियों 
के लिये यह पक बहुत ही जा ', 


आंशिक ष्टीम बाथ ( 700७ 8४९४४० 9860 ) 

बहुधा सारे शरीरमें भाप देनेकी आवश्यकता नहीं होती। और कमी 
कभी सारे शरोरमें भाषका प्रयोग करने पर भी किसी खास: अंगके रोगरम उस 
अंग विशेष पर बार वार आंशिक बाष्प स्नान की आवश्यकता पढ़ती है । 

यह एक भ्रकारसे सेंकका ही उत्तम सेंस्करण सात्र है। जहां जहां सेक- 
देनेकी आवश्यकता पढ़ती है--वहां हो आंशिक ष्टीम बाथ का प्रयोग किया 
जा सकता है। किन्तु सके यद्द इस मामले में बढ़कर है कि इससे आकान्त 
सागपर फिसी प्रकारका दबाव डाछे विना ही उक्त स्थानके अशु-परमाणु तकमें 
भी उत्ताप खींच आता है तथा मुँह भादि भीतरी सागमें जहाँ सेंककी गरमी 
प्रत्यक्ष रूपसे नहीं पहुचच सकती--भाष वहां सी आसानीसे पहुंचकर अपना 
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काम कर लेता है । हाथ, पांव, मुह, गला, पिर आँख और कान आदि सभी 
अंगोपर ही तापका प्रयोग किया जासकता है । 

आंशिक ष्टीम घाय में प्रायः नल द्वारा भाप लेनेकी आवश्यकता नहीं 
पढ़ती । फ़िसी घतेनमें खौलता पानी लेकर, उसके ऊपर आक़ान्त अंगकों 
रखकर बततंन समेत उक्त अंगछो कंवलसे ढक देनेसे द्वी काम चल जायेगा । 
मुंह और भाँख आदि स्वानोंमें ७से १० मि० तक भाप लिया जा सकता 
' है किन्तु अन्यान्य नीचेके स्थानोंपर थोढ़े अधिक काल तक भाप लेना 
चाहिये । चद्दां १५ से २० मि० तक वाप्प का प्रयोग होना आवश्यक है । 
जिस अंग विशेष पर भाषका प्रयोग करना होता है, उस अंगसे अच्छी तरह 
पस्तीना निकलने तक इसके प्रयोग करने को जरूरत है । 

किसी अंगर्में आंशिक धाप्प स्नानके प्रयोग के बाद ही उस अंग विश्येषको 
ठंडे पानीसे भीगी तौलियिसे पॉँछ डालंना चाहिये । मुँह था गरदन पर भाप 
देनेक्रे बाद सम शीतोष्ण जलसे कुछाकर लेना चाहिये । सारे शरीरसे पसीना 
आनेपर सारे शरीर को ही भीगी तौलियेसे पॉछ लेना फतंव्य है । मिस अंगपर 
भापका प्रयोग किया जाये, उसे भीगी तौलिये से पॉछनेके घाद तुरत फिर 
कपड़े-लत्तेसे उसे ढककर चमड़ेकी गरमी को वापिस कर लेनी चाहिये । शीतल 
फरनेके बाद इन सभी प्रकारके बायों ( स्मानों ) में, चमड़ेफे तापकों फिर 
वापिसकर लेना अत्यन्त आवश्यक है । यदि देरतक आंशिक घ्टीम बाथ लिया 
जाये, खासकर जंब सिर और मुहमें ट्वीम वाथ अहण किया होतो, इसके 
बाद पूरा स्नान किया जासकता है। इसके बाद थोड़े नीवूके रसके साथ बार- 
बारं काफी मात्रार्मे पानी पीना चाहिये । 

आंशिक प्टीम घाध बहुत रोगों छाभ पहुंचाता है। जदरीले कोड़ेके 
काटने, अंगमिं मरोड़ झाने (77 0797778 ), खाज-खुजली, बवासीर, 
गुदाद्वाकका घाव और भगन्दरमें यह बहुत दी लाभ पहुंचाता है । 
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जड्ढा, घुटना, पेरोंका जोड़ ( 87:68 ), कैहुनी आदिमें अकड़ आने 
६ कह होने ) से आंशिक वाष्प स्नान बहुत ही लाभ पहुँचाता है। जंघेकी 
भीतरी हड्ढीकी सूजन में यह बहुत ही छाभदायक है । इनमें प्रायः २० मि० के 
'लिये वाष्प का प्रयोग करके फिर १० मि० तक उस स्थानपर सालिश करनी 
- चाहिये ( छिपंंहा मत्र०ए200%९१ॉ9 ता पिं९कंट॥) 2/980॥08, 
ए0). 8, 7? 986 ,। ु 
सभी प्रकारके दर्द या स्फीति में यह किसी भी दवाईसे अधिक 
कारगर है। क्योंकि पसीना होने ही से सभी प्रकार के दर्द आपने आप 
निकल जाते हैं। ह 
दाँत दर्द प्रायः दवासे अंच्छा नहों होता, पंर दांत झल कितना ही पुराना 
क्यों न हो और चाहे कितना द्वी भयंकर क्यों न हो, आंशिक ध्टीम वाथसे 
जावूकी तरह अच्छा होता है। चौबीस परगना जिलेके श्रीयुक्त हपीकेश 
सुखोपाध्याय, एम-ए०, बी-एल ० महाशयको दांतके रोगसे अचानक सारा मुद्द सूज 
“गया और सेप्टिफ हो गया । उनका मुह सूजकर इस प्रकारका हो गया था 
कि उन्हें देखकर उन्हें पहचानना असम्भव हो उठा था। उनके सारे मुंहमें 
इस प्रकार मवाद भर गया था कि आँखों के नीचे दबानेसे दांतोंके मसूड़ोंसे 
: बज घणकर मवाद ५ पीव ) निकलने लगता । शरीरका ताप था १०२" और 
'दिनरातमें क्षण भरके लिये भी उनकी आंख नहीं लगती । , पहले उन्होंने एक 
“एलोपैथ डाक्टरफों दिखलाया । डाक्टर .साहबने. मुँह की द्वालत देखकर कहा कि 
' यदि फौरनसे पेह्तर आपरेशन. नहीं किया जायेगा तो रोगी बच नहीं सकता ।. 
“किन्तु हृषिकेश घाबूने कहा कि सारे मुं हपर आपरेशन करानेकी अपेक्षा रुत्युका 
: आलिझन करना उन्हें प्रिय है। तब उन्होंने एक अच्छे होमियोपेय डाक्टर को 
दिखलाया । . किन्तु दो दिनों तक ढुछ सी लछाम नहीं पहुचा। तब में 
बुलाया गया। उनके मुँहको सयानकता को देखकर मैंने. उनसे सलाह 
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मशविदा करनेमे देर नहीं किया। फौरन एक स्पीरीटके स्लोवपर एक 
पानो का वततन- रख भाप उत्पन्न किया । फिर उनका सिर घुलवाकर उसपर मुँह 
खोलकर भाप लेनेका प्रवन्ध दया । पांच छः म्रि० बाद ही मुँहसे पप्तीता 
निकलने लगा । और पसीना निकलनेके साथ साथ दाँतकी भीषण पीड़ा वन्दः 
हो गयी । इसके बाद मुंहसे पीव, रक्त, और बहुत अधिक दूपित, खंखार - 
आदि निकलने लगा। उनके सामने एक पिकदानी रख दी गयी. थी । यह 
पिकदानी इस मस॒वाद आदि विकारोंसे भर गयी। दस मि० धाद भाष हटा 
दिया। इसके बाद समशीतोण्ण जलसे उन्हें खूब छुछा करा दिया और एक 
भीगी तौलियेसे सारे शरीर को अच्छो तरह पुछ्बाकर उन्हें सुला दिया | फिर 
में अपने घर चला गया । जाते समय यह कहता गया कि एक घंटेवाद इनकी' 
केसी द्वालत है--मुझे जनायी जाये। पर डेढ़ घंटे वाद तक मेरे पास कोई 
नहीं आया । उनके सम्बन्धमें में बहुत ही उद्धिम था। अतः में अपने 
आप उन्हें देखने गया । वहां जाकर देखा कि रोगी गंभीर निद्रार्में पढ़ा है । 
मेने घरमें सभीको सावधान कर दिया कि किसी भी अवस्थार्मे. रोगीको 
जगाया न जाये, पर नींद ट्टनेपर मुझे तुरत खबर मिलनी चाहिये । करीवः 
१२ बजे दिनको वाप्प का प्रयोग किया था और उनकी नींद हटी ५ घजे । 
नींद टूटते ही उन्होंने मुझे चुलवाया । मेरे जानेपर उन्होंने मुकसे. कद्दा--श्ि 
उन्हें जरा भी कहीं दर्द नहीं है और खूब गहरी नींद आयी थी । तब  मेंने 
दिनमें दो वार स्पंजवाध और केवल.नींवूके रखके साथ जलपान करने की व्यव- 
सस्‍था करके मुहपर भीगे कपढ़े की पट्टी फ्लानेल्ते ढककर थांघ दी,। पट्टी सारी 
रात रही । दूसरे दिन सबेरे जाकर देखा, मुंह स्वाभाविक. अवस्थामें 
आ गया है। मुंहकी सूजन नहीं, दर्द नहीं, ज्वर नहीं--यह्वां तक कि.आँख 
तक जो अनेकों नालियां हो गयी--वह भी नहीं थी । केवल आंखेंके नीचेः 
ज़रासी सू जन-थी। मेने फिर मुहपर पट्टी बांध दी और दूसरे ही दिन के. 
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चंगे हो गये | वे मिंटमें काम करते थे। उस समय उनकी छुड्टी थी । 
तीन दिनों बाद छुट्टी समाप्त हुईं। मेंने उनसे तब कहा कि आप अब चंगे 
हो गये है सही, पर फिर भी आपको सात दिनोंतक आराम करना चाहिये ।. 
उन्होंने कहा कि में आफिससे छुट्टी लेकर घर लौट आऊंगा। किन्तु छुट्टीलेने 
में उन्हें मेडिकल सर्टिफिकेट लेनेंकी आवश्यकता पढ़ती । वे मिन्टके डाक्टर 
साहबसे छुट्टी लेनेके लिये सटिफिकेट लाने गये । डाक्टरने अच्छी तरह उनके 

हकी परीक्षा करने के बाद कहा --ुम्हें ऐसी कोई बीमारी नहीं कि जिसके: 
लिये तुम छुट्टी पासको ।” 

.. सभी प्रकार के दांत दर्द, और दांतको बीमारियॉमें भी इससे फायदा 
पहुचता है। किन्तु चोट लगनेसे यदि दांत दर्द कर रहा हो तो उसमें: 
इसका हृर्गिज प्रयोग नहीं करना चाहिये। ऐसा करनेसे दांत भी नष्ट हो 

सकते हैं। इस अवष्थामें ठंडा पानी वार वार मुहमें रखनेसे दर्द शीघ्रः 
अच्छा हो जाता है । ; 
स्लक़रोसा असाध्य रोग है। बिना आपरेशनके यह प्रायः 
अच्छा नहीं होता। फिन्तु आंख बन्द करके कई दिनों तकः 
वाष्प लेने से आश्चर्यजनक रीति से वह अच्छा हो जाता है। वरीसाल- 
जिले के श्री अनन्त कुमार सरकार, घी० ए० को बेर॑वेरी होने के बाद- 
सलकोमा हो गया । उन्होंने मेडिकऊ काछेज में आँखकी परीक्षा कारवाई। 
वद्दां डाक्टरों ने कहा कि आंख में पानी जमा हो गया है। इसलिये यथा' 
शीघ्र इसका ओपरेशन होना चाहिये ।  इसो वीच मैंने उन्हें भीगी चादर 
की लपेट ( ए6#-8॥९60 7280४ ) देकर कई दिन तक आंख. पर 
भाप लेने की सलाह दो। सात दिनों तक इसका प्रयोग कर वे फिर 
मेडिकल कालेज गये । तब डाक्टरों ने उसकी आंख की परीक्षा करके कहा? 
कि उनकी आंखमें अब और जल नहीं है। वे अच्छे द्वो गये दैँ । 
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ठीक इसी प्रकार काली घाठ रोड को एक महिलाका ग्लछूकोमा आरोग्य 

किया था। 

2 
भीगी चादर का शीतल पक 
( 7099 6००ंणट्ट छ०-8॥6०0 98067 ) 

भीगी चादर के पेक से. शरीर उत्तप्त करके जिस प्रकार शरीर का ताप 
चढ़ाया जाता है ठी% उसी प्रकार इसके खास ढद्ढ के इस्तेमाल से तेज बुखार 
"के समय इच्छाजुसार शरीर के ताप को फम भी कर सकते हैं । इस पेक को भीगी 
“चादर का शीतल पक (66 ०0078 (४७/८४॥७९+ 90) कहते हैं । 
"रोगी के शरीर में ताप की बहुत भधिक्ष इृद्धि होने पर॑ केवल एक भीगी 
चादर विछाकर उससे रोगी के गले तक सारे शरीर को ढक देना चादिये। 
“इस चादर को पानी से खूब तर रखना चाहिये। आवश्यक होने पर दो 
चादर का भी व्यवहार किया जा सकता है । इसके बाद एक कम्बल से रोगी 
को ढककर कम्बल के ऊपर से रोगी के सारे शरीर को धीरे धीरे रगड़ना 
न्‍्वाहिये। थोड़ी ही देर बाद चादर गरम हो जायेगी। तब जरा देर के 
“लिये कम्बल को हटा देना चाहिये और. चादर तथा शरीर पर -ठंडा पानी 
छिड़क कर चादर तथा दारीर को शीतल करके फिर तुरन्त ही फिर से रोगी 
को कम्बल से पूर्वेवत्‌ ढक देना चाहिये। रोगी का ज्वर जितना द्वी तेज हो 
उतना द्वी बार अधिक इसका अयोग द्वोना: चाहिये | एक साथ तीन से 
- छेकर पांच बार तक इसका प्रयोग किया जा सकता है। पहली बार रोगी 
-को पांच-छः मिनट तक इस पेक में रखकर दूसरी कार- पांच मिनट और 
अधिक तक इस पेक में उसे रखना चाहिये । इसो प्रकार हर बार का पंक 
“ उसके पहले के पेक से पांच पांच मिनट तक अधिक समय के.ल्यि दोना 
्वादिये भर अन्तिम पक आये घण्टे तक के ल्यि होना आवश्यक है। 
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व्यहली घार के पेक में ठण्डा पानी ( ६०९ से ६७ ताप का ) प्रयोग करके 
रोगी का ताप जितना द्वी कम हुआ हो उतना ही कम ठंडे पानी का व्यवहार 
करना आवश्यक है । 

इसके द्वारा रोगो के शरीर का ताप इच्छामुसार कम करके जितनी 
डिग्री पर लाना चाहें, ला सकते हैं। किन्तु बुखार को किसी भी द्वालत 
मेँ जवर्दस्ती बन्द नहीं करना चाहिये । यदि रोगी का ताप १०४० हो तो उसे 
ूठाकर १०२० तक छाया जाना चाहिये। १०९० रहने पर वह और भी दो 
डिग्री घटाया जा सकता है ( [॥00]श।५ ऐश. 70.---2/.80008 0: 
प्रापाकं "978[007008, 9. 89, 80, 84 शाप 45 ) | 

डे पानी के स्नान से जो लाभ होता है, भीगी चादर के शीतक पक 
( 600॥70९ 'म०॥४-868 98०४: : से भी बह्दी छाम होता है। 
इसलिये रोगी फो द्वौज में स्नान कराने के बदले हमेशा ही इस पक का 
अयोग किया जा सकता है।, ठाइफाइड, मलेरिया, डेंगू, इन्प्छुएज्ा और 
तेज ब्रौंकाइटिज आदि ज्वर, इरीसिछस और प्लेग आदि में पैशेष करके 
प्रयोग होता है। नौजवानों के स्वप्रदोष को दूर करने में २० मिनट का 
यह लपेट रामबाण का काम करता है। क ् 

[५] 
मृदु वाष्प स्नान 


किंसी किसी समय रोगी को भ्रति दिन वास स्नान के प्रयोग की आव- 
ज्यकता पढ़ती है। उस समय रोगी को केवल तीन से छः मिनट तेक के 
लिये वाष्पस्नान का प्रयोग कराया जाना चाहिये ५. इस प्रकार से थोड़े समय 
उ्तक के लिये प्रयोग ' किये जानेके फारण इसे ग्टढु बाप्पस्नान ( पद 
866७॥70 0960 ) कहते हैं । पुराने रोगों में हररोज मालिश, पेटपर गरम- 
:ठंढा प्रयोग, इस और ठंढी मालिश आदि के साथ इसका रोगी पर प्रयोग करना 


भ 
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उचित है । ठण्डी मालिश आदिके पहले अथवा अन्य किसी भी शीतल बाव 
देनेके पहले इस प्रकार रोगी के शरीर को गरम कर के हछेने से उसे बहुत 
लाभ होता है । पुराने रोगॉमें प्रायः पाऊध्थलो, अँतड़ियों, लिवर और विभिन्न 
स्नायविक केन्द्रों आदि में काफी अरे, से रक्ताधिक्य चलता होता है। इसके 
फलस्वरूप शरीर में विभिन्न रोग उत्न्न दोते हँ। पाकत्यली और अंतड्डियों 
में रक्ततद्धता रहने पर इन अंशोंसे एऋ तरह की इलेप्मायुक्त अवस्था को उश्टि 
होती और यह तरह तरह के कीटाणुओं की बाढ़के लिये उपयुक्त स्थान बन 
जाता है । तब इनसे पेदा होने वाले विष से सारा शरीर विषाक्त हो उठता 
है। जिसके कारण विभिन्‍न रोग उत्पन्न होते हैं। लिवर में रक्त वद्धता 
रहने पर यह उचित रीति से अपना कोम नहीं कर सकता और इसके फल- 
स्वरूप ल्विर खून साफ करने तथा अपने और आवश्यक कार्मों को सुचारु 
रूप से सम्पादित फरने में अक्षम हो जाता है। दुसरे यन्त्रों में रक्ताधिक्य 
रहने से भी शरीर की भारी हानि होती है । 

किन्तु सु वाष्पस्नान अहण करने से खून चमढ़े में चला हैआता । 
चमड़े में ऐसी व्यवस्था है कि शरीर के इस खून को आधे से लेकर दो तिहाई 
, भाग तक चमड़े में आकर स्थान श्राप्त कर सकता है। वापत्नान के फल- 
स्वरूप जब रक्त चमढ़े की रक्त नाल्यों के भीतर चला आता है, तब 
वह अपने साथ ही भीतर की आंँतो के रक्ताधिक््य को नष्ट कर देता है । जब 
इस प्रकार रोज वाप्प-प्रयोग झ्विया जाता हे, तब खून स्थायी रुपसे चमड़े में 
आझर प्रतिट्तित दो जाता है । किन्तु रोगीको काफी देर तक के लिये कभी 
- भी प्टीम वाथ का प्रयोग नहीं करना चाहिये। प्रति दिल रोगी को गे 
स्नान कराये जाने पर, इसकी अवधि ३ से ६ मि० मात्र तक को होनीः 
चाहिये । इसके ग्रहण किये जाने के बाद ही तुरत तौलियि का स्नान या उप्डी 
माल्य्ि आदि जिस छिसी भी शीतल बाव से शरीर को शीतल कर लेनाः 
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आवश्यक है । तभी ही ठीक तरह से छाम हो सकता है त. पे. ए०॥- 
0०88: 2४. 72. 4/876 7०7७7७.७ए(४४०४ 7,44-58) | रढु ष्टीम बाथ 
लेते समय भी सिर और हृदय पर सीगी गमछी राखनी चाहिये और इसके 
'पहले डूध छे लेना चाहिये। ष्टीम काथ के व॒दले में शरीर को अच्छी तरह 
गरम या थोड़ा पसीना होने तर रोज प्रायः नंगी अवस्था में शरीर प्र 
“यूप लेकर स्नान करने से भी एक समान ही फल होता है। 
[८ ] ॥ 
पेराँ की पट्टी (90०४ 98०७) 

एक भीगे पर खूब अच्छी तरद निचोड़कर जल रहित किये कपरेके 
टुकढ़े को पेरों की एड़ी (॥7:)8) से लेकर जंघे के अंतिम भागतक अच्छी 
तरह एक से दो वार तक लपेट कर फिर किसी एक गरम कपड़े से उसे अच्छी 
'तरह लपेट लेने को ही पेरों की पट्टी कहते हैं। इस समय शरीर का गरम 
रहना जहरी है। गरम न रहने की हालत में गरम पानी की थेली या बोतल 
आदि से पेरों को गरम कर लेनेके घाद पट्टी लपेटनी चाहिये और भावश्यक 
होने पर गरम थेली को पेरोंपर रखकर इसे गरम करते रहना चाहिये । अथवा 
परों के ठण्डा रहने पर जानुसन्धि के ऊपर से कु चुकी (87077) तक इसका 
प्रयोग किया जा सकता है। इसके प्रयोग करने के पहले, रोगी के सिर को धो 
लेना चाहिये। और प्रयोग के समय घ्तिर को ठंढा रखना आवश्यक होता है । 
जब रोगी के सिर॒पर पानी चाह रहे तव भी साथ साथ यह चाह रह सकता है । 
साधारणतया- इसका प्रयोग एक घण्टे के लिये द्ोता है । किन्तु रोगी को 
आराम सालस पढ़ने पर यह अधिक समय तक के लिये रखा जा सकता है 
और दिनमें वारबार इसका प्रयोग किया जा सकता है। किन्तु रोगीको जब 
पसीना आने लगे तो इसे खोल डालना चाहिये । हर वार पक खोलकर सारे 
आरीर को स्पंज कर देना उचित है । 
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सिर, गला, भेरुदण्ड, छाती, पेट, वस्ति और ऊपरी शरीर के जिस किसी 
भी रोगमें इस पट्टी से बहुत लाभ होता है । इसके द्वारा सारे शँगोंके दूषित 
खूनको नीचे खींच लाया जाता है। फलत्वहूप इन सभी अंगॉंका रक्ताधिक्य 
अनायास ही नष्ट हो जाता है । असंल में इसके द्वारा रोगका आक्रमण शरीर 
के ऊपरी भाग से परोंकी ओर पलट जाता है । फंलछवरूप रोग आसानीसे दुर 
हो जाता है । किसी का कहना है कि मनेनजाइटिज, न्यूमोनिया, ब्रोनकाइ- 
टिज, त्विर की सृजन, मूत्रप्रन्थियों की सृजन और जरायु के रोग आदियें 
यह गरम पट्टो स्व-प्रधान चिकित्सा है। युरोप के विभिन्‍न अध्पतालों के 
विवरणें से देखा गया हे कि इस पट्टीके प्रयोग से रोग की तेजी यथेष्ट रूपमें 
शान्त हो जाती है, रोग अपेक्षाकृत कम स्थायी होता है, और रोग की 
प्रबलता के कारण कभी कभी जो पक्षाघात, अन्धापन, बहिरापन और सान- 
सिक रोग आदि उतन्‍न हो जाते हैं, वे इस प्रयोग से कंमी भी नहीं हो 
सकते (0%0 076096७ 'ै, ). 5, 0.--2#एछ 69 
गंपाशा0ए0०पां 6 ९ऐ४०१६, 7. 508) 

असल्यित यह है कि इसके द्वारा स्तप्राय रोगी-कों भी रुत्यु-मुखसे 
अनेकों वार चचाया जा सकता है। श्रीयुत देवेन्द्रनाथ धर वकालत से विश्राम 
लेकर कर्नवालिस स्ट्रीट में अपने पुत्र के निवास स्थानपर रहते थे । हठात्‌ एक 
दिन देखा गया कि वे चीच बीचमें भूल चोलने रंगे और उनकी स्मरण शक्ति, 
जाती रही | इसके वाद एक दिन वे वेहोश होगये और उनका दाहिना हाथ 
मुन्न होगया। ठस समय समम्क। गया कि उनके मत्तिष्कके भीतर रक्तके चकका 
बन्ध जाने के कारण ( (१७76079| #ध"07770098 ) यह अवस्था हुई है 
रोगी घीरे घीरे अचेत होने लगा और पन्द्रह दिनों के बाद बेहौशी की नींद 
सी उन्हें आगई। भन्तर्म वे बिल्कुल वेहदोद हो गये और-छाती में पानी इकट्ठा 
(?परप्म0ए87'ए ७४७79) दो गया। इस अवस्थार्म डाक्टरॉने यह कद्द 
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कर अपना हाथ खींच लिया कि रोगीके बचनेकी कोई आशा नहीं और अन्तिम: 
चिकित्सा-के लिये मुझे बुलाया गया । रोगी की अवस्था देखकर पहले तो मैने 
चिकित्सा करना अल्वीकार कर दिया। किन्तु सारे परिवार के छोगों ने मुश्ते 


इस प्रकार पकड़ा कि चिकित्सा करने के लिये में वाध्य हुआ । मेने पहले हीः - ॒ 


रोगी को एक घंटे के लिये छाती की पट॒टी वांधी । मात्र इसी व्यवस्था से : 
आश्चर्य जनक रुूपसे छाती की गढ़बड़ी गायव होगयी । इसके वाद दिनमें चार 
बार पाँवकी पट॒टी देने की व्यवस्था की। साथ ही साथ पेट पर गर॒म-ठंडा, 
पेट की पट॒टी, ठंडी मालिस और छाती की पट॒टों चलती रद्दी । इस चिकित्सा 
से अपने आप कय होकर रोगी का पेट साफ हो गया । इसके बाद अपने आप 
पेशाव और पाखाना हुआ और जिस रोगी की झुत्यु अवश्यम्भावी थी, उसे , - 
रात बीतते बीतते होश भी आ गया । रोगीके बढ़े पुत्र एक विख्यात एम०बी० 
ड़ाक्टर थे । किन्तु केम्पवेल अस्पताल के विलायत से लौटे हुए एक अनुभवी . 
एम० डी० डाक्टर उनका चिकित्सा कर रहे थे । इस असाध्य रोगीके अच्छे हो 
जानेकीं खबर पा आश्चर्य चकित होकर वे उसे देखने आये और अनेकों प्रकार 

से रोगी की परीक्षा करके जाते समय बोले कि केम्पवेछ असताल में उनके: 
आधीन जो पचास बेड हैं, उनमें अब वे प्राकृतिक चिकित्साका ( ॥9ए80-- 
86780 ए) प्रचलन करेंगे । 

([ ६ । 


बफ का व्यवहार 
तेज उत्ताप और अत्यधिक ठंडक दोनो ही समान रूपसे वर्जित हैं + 
तौ भी कमी कभी जब साधारण ठंडे पानी से काम नहीं चलता, तब मजदूरन 
बर्फ का सहारा लेना पढ़ता-है। किन्तु हर द्वालत में विशेष सावधानी के: 
साथ पद्धति के अनुसार बरफ का प्रयोग द्ोना चाहिये।. नहीं तो छामः 
पहुँचाने के बदले इससे द्वानि होने की द्वी सम्भावना रहती है । 
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खाली चमड़े पर कभी भो ब्फ या. बर्फ की थैली ( 06.0»8 ) फा 
अयोग नहीं करना चाहिये। शरीर के किसी भी भाग पर प्रयोग करते 
* समय हमेशा उस स्थान विशेष कर एक जल पट्टी ( 606 00097088 ) * 
द्वेकर उसके ऊपर बर्फ या बर्फ की थेली का प्रयोग होना चाहिये। अथवा 
शक फ़ानेल के टुकड़े को फ लाकर उस पर बरफ की थेली रखी जा सकती 
है। यदि बफ के पानी में डुवोकर शीतल पट्टी का प्रयोग किया जाय तो 
यह नंगे चम्तढ़े पर भी रखी जा सकती ऐ। इससे बरफ फी थेली रखने के 
समान ही काम होता है । इस अवस्था में कुछ मिनट के घाद ही बार-बार 
'पट्टी बदलते जाना चाहिये । यदि पटुटी बदलने की इच्छा न हो तो कई 
तह में बरफ के चूरे को बिछाकर पट॒टी का व्यवद्दार करने पर भी.वह्‌ काफी 
समय तक ठंढी रहती है । वरफ या बरफ की थेली की भपेक्षा, . चरफ के' 
'पानी में भीगी शीतल पट॒टी से ही अधिक लाभ द्वोता है । 
सन्‍्याप्र ( 9]))0/0)059 ) रोग में जब मस्तिष्क के भीतर की कोई 
धमनी फट जाये तो वरफ की थेली का सिर पर प्रयोग करने से बहुधा रोगी 
के प्राण बच जाते हैं। पाक-सथछी से खून का कय होने पर वरफ के छोटे ' 
छोटे हुकड़े यदि निगले जाय तो विशेष लाभ होता है। गुर्दा ( [9769 ) 
से सक्श्राव होने से पीछे को तरफ कमर पर वरफ फ्री पट्टी का प्रयोग करना 
चाहिये। अंतड़ियों से रक्त निकलने पर पेडू पर वरफ की थली रखने से 
विशेष लाभ द्वोता है। जरायु से. यदि बहुत अधिक रक्त निकल रहा हो 
तो मूत्र द्वार और मृत्र द्वार एवं गुह्य द्वार के बीचक्रे भाग (.87776077) 
तथा कटि प्रदेशों में वरफ के पानी में भीगी पट्टी देने से जरायु संक्षचित 
होती है और रक्त श्राव वंद हो जाता है । 
: मस्तिष्क के रक्ताधिक्य को यह घड़ी आसानी से .दूर कर देता है। 
सेज बुखार में रोगी के ध्विर, गरदन और मुँह पर वरफ की पट्टी का प्रयोग 


. रोग चिक़ित्सामें पानीके दूसरे उपयोग १६९ 


करने से रोगी को बहुत द्वी आराम पहुंचता है। थोड़े ससय के लिये. सिर 
थर बरफ की पढंटी का प्रयोग करने. पर पागरलों को ख़ब 'तीत्र उत्तेजना, भी 
कम दो जाती है। - किन्तु हमेशा दी बड़ी सावधानी के साथ घिरे, पर ' 
. अरफ का प्रयोग होना चाहिये । सिर पंर अधिक ठंडक पहुँचाने से. सिर की 
तरफ रक्त का दौरान बन्द हो जाता है और हृदय को काम करने में बाधा 
शहुँचने. लगती है। इस कारण हृदूपिण्ड की पेशियां बहुधा क्षतिग्रस्त हो 
जाती हैं । 
साधारण प्रदाह्ट रोग में इस पट्टी का प्रयोग करने से बहुत ही फायदा 
. द्वोता है। मस्तिष्क की सूजन में बरफ की पटटी चहुत लाभ पहुँचाती है। 
सूजन के साथ घाव में भी इसका प्रयोग किया जा'सुकता है। भर (बवासीर) 
की बीमारी में गह्य द्वार पर घाव एवं सूजन होने पर बर्फ की पट्टी बढ़ी 
काम करती है। ह 
हिष्टिरिया और अंगरत्य रोग ( 00788 ) में जब अंगों की ऐ'ठन . 
'फिसी भी प्रकार से कम नहीं होती, तव मेरूदण्ड पर वरफ को पट्टी का 
भ्रयोग करने से वह दूर दो जाती है। ह 
पाकत्थली अथवा ठीक उसकी विपरीत दिल्ला में “मेरुदण्ड पर घरफ की 
थैली रखने से निश्चय ही के बन्द होती है। पाकस्थली के कन्सर की . 
. असम्भव पीढ़ा को भी यह आराम पहुँचाती है । । 
मेरुदण्ड पर बरफ की थली रखने से घनुषटड्लार ( #8क7प्र5 ), 
समुद्र पीढ़ा (869 8ं0776588 ) और मत्तिष्क तथा: मेरुदण्ड - 
मिल्षियों की 'सजन ( 0७॥७७०7०-४.ग्र ग्र6मांगहा४85 ) में इससे 
विशेष राम पहुंचता है । 


इरिसिएंस (७7५४79998) की बद्धि को रोकने में बरफ की थेलो से बढ़कर 
और कुछसाधव नहीं है । ह 


९ । 
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अफीम या अन्य किसी विष के खा लेने से जब नाड़ी का स्पन्दन बन्द 

सा होने लगेता है, तो नाक को इलेष्मिक मिक्ली और होठ के ऊपर बरफ फा 
: प्रयोग करने से रोगी की अवस्था वहुधा विल्कुल सुधर जाती है। क्योंकि 

उक्त स्थान पर ठण्डक पहुँचाने से ख़ास प्र्वास के केन्द्र (7९8|॥780५ 
2७797 ) को उत्तेजना मिलती है । | 

स्नायुझल में वरफ की थेली के प्रयोग से बहुत वार काफी लाभ 
पहुँचता है । 

दिद्ातों में जद्दां वरफ नहीं मिंलती, वहां खूब ठण्डी कांदो मिट॒टी या 
खुब ठंढे पानी में भिगा कपड़ा चमढ़े के ऊपर इस्तेमाल किया जा सकता है 


दृश्स अध्याय 
मिट्टी का जादू 


[१) 
, रायों को चिकित्सा में पानी से जो लाभ द्वोता है, वहुत अवसरों पर 


काँदो पिंट्टी से भी यहीं लाभ पहुंचता है। कभी कभी जब.पानी की पट्टी 
से पूरा लाभ नहीं द्वोता तब काँदों मिट्टी का प्रयोग करने से विशेष लाभ होता 
है। बीमारी की हालत में शरीर में जो विशेष ताप की स्ष्टी होती है, 
उसे खींच लेने में तथा रोग के विष को सोखने की जितनी क्षमता मिट्टी में 
है, उतनी और किसी भी चीजमें नहीं । इसी कारण भिन्न भिन्‍न तप से 
मिट्टी को शरीर के सम्पर्क में लाकर बहुत रोगों से छुटकारा मिल सकता है। . 


नाँगे पाँव टहलना 


शरीर को मिट्टी के संस्पश लाने का सब से भासान तरीका नंगे पाँव 
टद्दलना है । 

जिनके दारोर में भत्यधिक मात्रा में जलन रद्दती द्वो, वे यदि कुछ . 
सम्रय के लिये हर रोज नंगे पाँच टइछे, तो उन्हें बहुत ही फायदा पहुँचेगा । 

'बहुतों को रातमें गहरी नींद नहों भाती। बड़ी परेशानी के वाद 
यदि कहीं नींद आ भी गयी, तो वह भी सपनों से भरी तंन्द्रा मात्र होती 
है। इस प्रकार के सभी रोगी यदि नियम से थोड़ी देर के लिये खाली 
पाँव टहलने का अभ्यास करें, तो धीरे घीरे गराढ़ी नींद के अधिकारी बन 
सकते हैं । 
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इससे सिरदर्द, गछेका दर्द, पुरानी सदी, सिर और पाँव की ठंडक 
आदि रोग भी आसानी से आराम होते हैं ( 80887 ि70७90- 
ए ए980०7-0प7/७ 2; 20-2] )। एक्र सम्मानीय अध्यापक ने 
मुझसे कद्दा था. कि लड़कपन से द्वी उन्हें सदी थी। यह रोग उनकी बंश 
“परम्परा से चला आ रहा था । किन्तु नंगे पाँव मंदान में ८दलने का अभ्यास , 
- करके इस असाध्य रोग से उन्हें छुटकारा मिल गया था। 

नंगे पाँव ८हलने से तभी लाभ होता है जब कि पाँव के गरम रहते 
ही.टलदना शुरू किया जाये । इसी लिये गरम मोज पहनने से जब पाँव 
गरमा गया हो, तमी उस्ते उतार कर टहलना आरम्भ करना चाहिये। यदि 
पाँव ठंडे हों तो, सूखे रगढकर उन्हें गरमा करके टहलेना लाजिम है। 
टइलना समाप्त करने के वाद भी पेरों फो- खुखी मालिश करके - फिर तुरन्त 
गरम सोजे पहन कर पेरों को गरेस कर छेवा चांहिये। साधारणतया 
४७ मि० से लेकर एक घंटे तक इस प्रकार टहलता फाफी है । शरू शुरूमें 
तो और भ्री कम टहलना चाहिये। टहलने का अभ्याप्र हो जाने के वाद 
यद्द समय और भी बढ़ाया जा सकता है । -जब घास पर ओस की बूंद 
'पड़ी हों, उसी समय उस पर यदि टहलना संभव हो, तो इससे बहुत दी 
अधिक लाभ होता है । जाड़े को छोड़ कर और ऋतुओं में जब कि ओस 
की बंद घास पर नहीं पड़ी द्वाती, तव वर्षा से भीगी घास पर भी ठहला 
जा सकता है । . ह 

हमारे यहाँ छोटे छोटे बच्चों को हमेशा गोदो में या बिछीने पर सुलाये 
या बंठाये रखा जाता है । इससे लाभ के बदले उनकी .द्वानि ही होती है । 
यदि उन्हें साफ सुथरा एवं सूखी टनटनी मिट्टी पर खेलने को छोड़ दिया 
जायें, तो बहुत ह्वी वर्च्चों कि बीमारियों से उन्हें छुट्टी मिल जाये। धूल 
मिट्टी लगे खुली हवामें खेलने से थोड़े द्वी दिनों में बच्चों का स्वास्थ्य विशेष 
रूप से उन्नत दो सकता है । 


मिहीकाजादू.. (६६ 
: बहुतेरे घच्चे बहुत रोया करते हैं। यदि उन्हे ' कई दिन - जमीन पर 
खेलने दिया जाये, तो देखते ह्वी देखते में स्वयं शान्त प्रकृति के घन जांते 
है। किन्तु ६ महिने से कम उम्र के - बच्चा को 'कभी जमीन पर नहीँ 
रखता चाहिये । इस बात का भी विशेष ध्यान रहना चाहिये कि जमीन से 
अगड़म्‌ बगढ़म्‌ कुछ भी उठा कर सुद् में डालने न पावे । हे 
जितनी ही अधिक दिनों की सुखी मिट्टी परं रहकर मुक्त अ्रक्नषति से 
सानिध्य किया जाये, उतनी द्वी यह स्वास्थ के लिये मंगल्युक्त है। परन्तु 
इस बात "का सदा ध्यान रखना चाहिये कि यें लाभ केवल साफ सुथरी 
जमीन पर रहने से ही द्वो सकते हैं । पर जहाँ मल्मुत्र, कृढ़ा कचरा हो, 
उस स्थान का तो दर अवस्था में परित्याग ही अच्छाहै। इस प्रद्वार के 
गदे स्थान में रहने या ठललने से हुकवरम, आदि दुश्साध्य रोग उत्नन्न हो - 
सकते हैं । 
[२] 
मिट्टी की पोल्टिश ( 77% 007797888 ) 
प्राकृतिक चिकित्सा में, पोल्टिश या कम्प्रेस के रूप में मिट्टी का सब 
अधिक व्यवद्वार होता है। पेक भादि में, पानी का जो ज्दवहार 
होता है , मिट्टी को भो ठीक बही उपयोग. द्ोता है। किन्तु इन सब 
व्यवस्थाओं में पानी की अपेक्षा मिद्ठी कई गुता अधिक लाभ पहुंचाती है । 
एडल्फ जुष्ट साहब का कथन है, ( )४(४४०ए 8 )009] 67070]9 
जञा)] 068 7070 87 ०७४४ 207997688 88 (ऐप 779ट0- 
मिट्टी के. कम्पेस प्रयोग से बहुत द्वी बीमोरिया जादू मंतर को तरह गायब हो 
जायेगी (_ छ्ि6पाता 0 0०8, ?, 728 )। 
विभिन्‍न अंगों की वीमारियों में विभिन्‍न घ्थारनों पर मिंट्टी का पोल्टिश 
का प्रयोग किया जाता है। इस प्रकार की चिकित्सा के लिये जिस मिट्टी का 
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प्रयोग किया जावे उसे जरा विशेष स्थल से इंकट्ठा करना चाहिये। यह 
मिट्टी उस स्थान से छात्रा चाहिये जहां किसी प्रकार की मल-सूत्र आदि की 
गंदगी न हो । मिट्टी निखालिस धुसरी या, निखालिस चिकनी भी नहीं होनी 
चाहिये। तोन हिस्सा घुसरी और एक हिस्सा चिकनी दो तौ अच्छा 
है। मिट्टी हमेशा नयी व्यवहार में छानां चाहिये। यदि मिट्टी लाकर घर 
में एक द्टी वार जमा की जाये, तो उसे धूप में खूब सूखा लेनी चाहिये । 
अन्यथा एक दिन की लायो मिट्टी, सात दिन से अधिक काम में नहीं 
आ सकती । पुल्टिश वाँधने समय मिट्टी को अच्छी तरद पीस कर छान 
करके मक्खन की तरह कर छेता चाहिये । मिट्टी को छात कर पहले उसे 
एक भीगे कपढ़े पर आधी. इंच से कुछ ज्यादा ठंचा करके समतलू कर 
लेना चाहिये । फिर धीरे धीरे उस कपड़े को एक हाथ पर उठा लेना चाहिये 
और इसे रोगी के निर्दिष्ट स्थान पर इस तरद्द रखना चाहिये कि 
शरोर के चमड़े पर मिट्टो पढ़े और मिट्टी के ऊपर कपढ़ा रहें। मिट्टी 
को पहले ही कपड़े पर इस तरह सजाना चाहिये कि वह कपड़े से बाहर 
निकलने न पावे और शरीर पर मिट्टी रखने पर मिट्टी सभी जगह समान 
भाव से आधी इंच ऊंची रहे । 

पानी की पट्टी की ही तरह मिट्टी की पुल्टिश को इच्छानुसार ठण्डा या 
तापजनक पट्ठी-फे काम में लाया जा सकता है । - 

मिट्टी की शीतल पुल्टिश 
। < 000 ४७४४४ ०070.7688 ) 

जब मिट्टी की ठंडी पुल्टिश बांध कर धार घार इसे बदलते जाते हैं तो 
यह ठण्डे पानी की पट्टी का काम करती है। ठंडी पट्टी की तरद्द इसे खुला . | 
रखना होता दवैया आवश्यकता होने पर एक भीगे कपड़े से इसे वान्या 
जा सकता है। जब ठंडी पट्टी से लाभ वहीं होता है, तो मिट्टी. को 
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पुल्ठिक्ष का प्रयोग करना चाहिये। किसी किसो सप्तय पहले ही मिट्टी की 
पुल्टिश व्यवहार किया जा सकता है। यदि यह पट्टी काफी देर तक 
बांधनी हो, तो वीच बीच में कुछ मिनट के लिये उस स्थान को सेंक लेनो 
चाहिये । 

आगसे जलते द्वी गीली भ्रिट्टी की पोल्टिश बान्ध देने से उस स्थान. 
पर फफीला नहीं उठ सकता । यदि कम्मी फफोला पढ़े: भी तो, मिट्टी की 
पुल्टिश बांधने से रात्तमर में ही वह वेठ जाता है। एक समय कालीघाट में 
शान्ति घोषाल नाम के एक युवक का ठाकुरजी के सामने आरती करते 
समय घुनी की आग में युर पढ़ गया। आरती को धुन में पहले तो उसे 
जलने के ददंका उतना कुछ माद्षम नहीं हुआ। भारती समाप्त होने पर उसने 
देखा कि, उसके पेर में कुछ जगह फफोले पढ़ गये हैं । मेंने उसके परमें 
काफी ग्रीली मिट्टी बान्ध दी। उसे उसी प्रकार वान्धे ही वह सो गया । 
दूसरे शिन सबेरे देखा गया कि, उसके पर में फफोले का चिन्ह भी नहीं है । 
आग से जला हुआ स्थान पानी को पट्टी से प्रायः जल्दी अच्छा नहीं द्वोता, 
पर वहां गीली मिद्दी की पुल्टिश रामवाण का काम करती है । 

दस्त की बीमारी तथा हैजे में यदि पेट गरम रहे तो, मिट्टी की 
'पुल्टिश जादू का काम करती है । हवड़ा जिले के बासन्ती कुप्तार चक्रवर्ती | 
नामक एक आदमी को हैजा द्वो गया । उसे पांच छः वार के तथा दस बारह 
बार दस्त हुईं । अन्न में दांत्स के साथ खाली पानी आने लगा तथा द्वाथ पांव 
में ऐंठन आने लगी । रात एक बजे से लेकर सुबद्द तक उसकी यही अवस्था 
रही । जब उसकी हालत अत्यन्त खतरनाक हो गयी, तो मुमे खबर मिली । 
मेंने जाने के साथ ही और कुछ न कर, पहले गीली मिट्टी लाकर उसके 
* शेड पर पुल्टिश बान्ध दी। उसका पेद ठउव समय उतना गरम था कि, 
अर्फ केसमान ठंडी मिट्टी करीब तीन मिनट में आय के समाव गरम हो 
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गयी। मेंने बार बार मिट्टी वदलनी शुरू की । पहली बार मिट्टी ठेने के 
वाद एक बार और दस्त लाया, पर के तो छूमंत्र की तरह उसी समय बन्द 
हो गयी । किन्तु इसके पहले ही हाथ पर में ऐंठन शुरू हो गयी थी। 
इससे उसे बहुत द्वी कष्ट हो रहा था। उसके हाथ बार बार ऐठ जाते थे । 
साधारण दवा दारू होने पर यह प्रायः दो-तीन दित तक चलती है । 
किन्तु धप निकलते ही उसके वित्तर को बाहर लाकर उसे धप में इस प्रकार 
सुलाया दि जिससे धूत केवल उसके पर और हाथ पर पढ़े । इसके घोद- 
कपढ़ें से हाथ पर ढक दिये। वह जाई का दिन था। फरीव घंटे भर 
तक हाथ पेर उी प्रकार धूप में रहे । इसी से उसकी मरौड़ जाती रही। 
उस दिन उसे केवल नीम्बू का रस और पानी पिछाकर रक्‍खा। दो' 
. दिनवाद द्वी वह चंगा दो गया। 

: श्रायः सभी पकार के दर्द में यह अत्यन्त गुणकारी है। पेड्पर प्रिट्टी की 
पुल्टिश घाँघने से करीब आध घंटे-के भीतर कठिन-से कठिन झलन्दद अच्छा 
हो जाता हे । मे 

पेढ पर मिट्टी की पुल्टिश नाभि के चार-पांच अंगुल ऊपर से लेफंर सारे 
पेड तक देनी चाहिये । तभी इससे लाभ होता है । 


मिट्टी की दक्की हुई पुल्टिश 
( ९8४78 €४7/४ ०077]77685 ) 
मिट्टी की ठंडी पुल्टिश को ऊपर फ्रालेर से कसकर बांध देने ही को 
ढकी पुत्टिश कहते हैं । एक फलानेन को कई तह करके पुत्टिश के ऊंपर 
उसे इस प्रकार ढक देना होता है, जिससे कि मिट्टी की समी भर फलान्नेन 
फरोव एक इंच बाहर रहे । इसके बाद एक कपडे से उसे इस प्रकार कसकर 
बांव दें, जिससे कि हवा का आना जाना बन्द हो जाये । पर इतना नहीं कस 
देवा चादिये कि जिससे रक्त का प्रवाह द्वी टस यंत्र में बन्द हो जाये । जब 
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तक मिट्टी भोंगीं रहती है तभी तक उससे लाभ होता है। सूख जाने पे 
कम्प्रेस की उपयोगिता समाप्त हो जाती है । मिट्टी की पुल्टिश को हटाने के 
बाद प्रत्येक वार न बहुत गरम और न अधिक ठंडे पानी से वह स्थान 
को थो देना चाहिये । इस प्रकार थो चुकने के बाद उस स्थान को कुछ- 
देर के लिये गरम कपड़े आदि से ढक्क कर ठसे जरा गरम, कर छेनाः 
आवश्यक है।..... ु 

मिट्टी की पुल्टिश कोफी देर तक रक्खी जा सकती है और आवश्यकता- 
जुसार दिन में कई वार बदली भी जा सकती है । कठिन और नये ( 800॥6 )- 
रोगों के उठान के समय पहले इसे वार वार बदलना चाहिये । रात में इसे: 
सारी रात रबखा जा सकता है। 

हाथ, पाँव, गर्दत, कान, गला, छाती, जननेन्द्रिय, मुन्नाशय, जिगर, प्लीहाः 
और पेड्ू आदि के ऊपर निडर से इसका प्रयोग किया जा सकता है । 

पेड के दोषों को दूर करने के लिये और, निर्दोष उपाय से कब्नियत दूर 
' करने के लिये पेड़, पर मिट्टी की ढको पुल्टिश आश्चर्यजनक काम करती है। 
चूकि पेड की दूषित अवस्था द्वी अधिकांश रोगों की सथि का प्रत्यक्ष या 
अप्रत्यक्ष कारण होती है; इस कारण अधिकांश रोगोंमें इसका अ्रयोग बहुत 
लाभकारी सिद्ध होता है। इसके प्रयोग से साधारण घ्वास्थ्य भी बहुत कुछ: 
सुधरता है । किन्तु पेड्ड गरम रहने द्वी पर केवछ इस पुल्टिश का व्यवहार 
करना चाहिये | 

ज्वूर के समय इस पट्टी के प्रयोग से, कोष्ट साफ द्ोता है, ज्वर कम हो 
जाता है. और अन्यान्य जटिलता भी शान्त दो जाती हैं। किन्तु ज्वर की 
प्रारम्भिक अवस्था में जब शीत और कम्प का जोर हो, उस थवस्था में इसका: 
कभी इस्तेमाल नहीं करना चाहिये । री | 

टायफायड ( सोती मरा ) भादि ज्वरों में इससे थोड़े द्वी दिलों में 


२७० अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


चेट का दोष नष्ट हो जाता है। फलस्वरूप ज्वर सी शिघ्र दूर हो जाता 
है। भेरे भतीजे श्री सब्यसाची मुखोपाध्याय फो एक वार मियादी घुखार 
हुआ । उसके ज्वर आरम्भ के समय में कलकत्ते था। स्थानीय सभी 
अच्छे-अच्छे डाक्टरों से मां ने रोगी का इलाज कराया। पर उन सबके 
उपचार और भरपूर यज्ञ पर भी कुछ लाभ नहीं हुया। इतने में 
में घर गया। उस समय रोगी के पेट की अवस्था झत्यन्त खराब थी। 
यांर-बार पाखाना होता था और मलसे घड़ी हो भयानक दुरगेन्धि निकलती थी। 
ज्वर उस समय १०५ दिल्ली था। अपने दो प्राकृतिक चिकित्सक मित्रों की 
साथ सलाहकर मैंने पहले ही उसका पेड्डपर भीगीं मिट्टी छाप दी । पेड इतना गर्म ' 
था कि भीर्गीं मिट्टीकी पट्टी पन्द्रह-बीस मिन्टमें ही विल्कुल गर्म हो उठी । इससे 
ज्वर बहुत कम हो गया । इसके बाद रात भर उसके पेट पर मिट्टी की पट्टी 
घांधने लगा। इससे घहुत ही थोड़े समय में पेट के निचले भाग का सारा 
विकार बाहर हो गया। और पाखाना स्वभाविक ढंग से होने लगा। इस मिट्टी 
की पट्टी के प्रयोग से रोगी का इस प्रकार दोनों सम्रय स्वास्थऋर पाखाना होने' 
लगा, जिसको देखकर यद्द फोई नहीं कह सकता था ऊ्लि यह टायफायड के 
रोगी का मल है। इसके पहले उसका पेट फूला हुआ था | म्रिट्टीकी पुल्टिशसे 
पेट का फूलना भी जादू की तरद गायव द्वो गया। अब बाकी रह गया 
ज्वर। जब घुखार खूब तेज रद्दता, उस. समय भीगे कपड़े की पट्टी पेड़ पर 
देता और उसे तीन-तीन घार-चार मिनट के बाद बदलता जाता। पेड 
'पर आधे घन्टे तक जल ,पट्टी देने से ही बुखार फरीव दो ढिगत्री नीचे था 
जाता। इसके सिवा रोगी का सिर घुला दिया जाता और हर रोज कई थार 
ठंडे पानी से दारोर रगढ़ कर पोंछ दिया. जाता । रोगी कुछ खाना नद्दीं 
चाहता था । जल में नींबू का रस मिलाकर एक-एक घन्टे बाद उसे आधा 
गिलास करके काफो पानी पिलाया जाता। रोग की प्रारम्भिक अवस्था में 
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रोगी अचेतन नींद ( 60778 ) अवस्था में रहता । उसकी दोनों आँखें सदा 
अर्थ सुप्त सी रहती । बहुत पुकारने पर जरा सा सिर हिला भर दे देता 
था। परन्तु उपरोक्त चिकित्सा से केवल पांच-छः दिन बाद द्वी इस ग्रकार 
को निद्रा जातो रही और तीन-चार दिन के भीतर द्वी वही विस्तरे पर उठकर 
बेठने छया । तब उसे कटि-स्नान कराना झुरू किया। रोगी को जल में 
चेठा कर उसके पेड को बहुत हल्के हाथ से धीरे-धीरे सहला 
. दिया जाता। कभ्मी भूलकर भी जोर से रगढ़ा नहीं जाता । तीन दिन कटि- 
स्‍्तान कराने के बाद उसे ऋमनिम्नताप में स्नाव कराया जाने लगा । इस 
अकार कुछ दिनों की चिकित्सा के घाद ही उसका ज्वर उतर गया और थोड़े 
डी दिलों में वह बिल्कुल स्वस्थ हो गया। 

विभिन्न प्रकार के घावों ( ०७७7 ) मिट्टी की ढकी हुई पुल्टिश से 
ही आराम हो सकते हैं। नये घावों में जिस प्रकार जल की पट्टी छाभ्दायक 
है, उसी प्रकार पुराने घावों में मिट्टी की पुल्टिश सर्वेश्रेष्य है। साधारण 
चाव इससे दो-तीन दिन में द्वी अच्छा हो जाता है। किन्तु घाव पर और 
घाव की चारों ओर कुछ दूर तक आधी इच मोटी मिट्टी की पुल्टिश होनी 
चाहिये । मिट्टी हमेशा घाव पर इस प्रकार रखनी चाहिये कि घाव और मिट्टी 
के बीच में और कुछ कपड़ा बगरह न दहोवे । यात्री मिट्टी को सीधे घाव पर 
छाप देनी चाहिये। घाव पर मिट्टी के प्रयोग करने के पहले उसे एक मिट्टी 
के कोरे वर्तन में एक घण्टा उवाल के लेना अधिक अच्छा द्योगा | घाव पर एक. 
चार चढ़ाई हुई मिट्टी घन्टों से अधिक नहीं रहने देना चाहिये । 

फुन्सो, फोड़ा, जदरबात ( 0७ 9प70]6 ) आदि बिना नश्तर से केवल 
मिट्टी छाप कर द्वी भच्छे किये जा सकते हैं | मिट्टी की पुत्टिश के बीच-वीच 
के समय में दिन में दो बार दस मिनट के लिये घाव पर गरम सेंक 
देनी वाहिये। * 
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के लिये डाक्टर लोग कितना कार्टेगे, और इंस कारण परदेश में उसे कितने, 
दिन कष्ट भोगना और विस्तरपर पढ़े रहता होगा आदि सोचकर वह डर गया। 
' मैंने उपे आाख़ासन दिया और कुछ मिटटी छाकर उसके पेरपर एक पुल्टिश.देकर 
फ्लालेन से उसे अच्छी तरद्द बाँध दिया ।. दो-तीन रात मिट्टी को उसने इसी 
प्रकार रक्खा। रोज सुबद् उस घाव को दिखाने के लिये वह मेरे पास भाता 
था। एक दिन मेंने देखा कि एक बाँस के टुकड़े का सिरा घाव में कलकता 
है। मानो वह टुकड़ा मुँह ऊचा करके कद्द रहा दो, “मुम्ते बाहर खींच 
लो ।”? उस लढ़के ने ही जपने नाखून से उस ठुकढ़े को बादर खींच लिया । 
मैंने देखा कि वह ठुकढ़ा त्रि-चतुर्थ इसे सी बढ़ा था। दूसरे दिन भी रात के 
समय उसका पर फिर पहले को तरद मिट्टी से बाघ दिया । इसके दुसरे 
» दिन यह देखकर आश्चय हुआ कि एक और बाँस का ठुकड़ा उसी प्रकार मुंद्द 
किये घाव में-चमक रहा है । इते भी निकाल फेंका गया। यह भी पहले 
टुकड़े के बराबर द्वी बढ़ा था। इसके धाद तीन चार दिन मिट्टी की पुल्टिश 
लगाने से घाव बिल्कुल सूख गया। इसके बाद फिर उसे घाव नहीं हुआ । 

विजली मारने या सांपके काटने से यदि फोई वेहोश हो गया हो तो 
उसके सिरके भाग को छोड़ गर्दन तक सारे शरीर में मिट्टी छाप देने से 
बहुत आराम द्वो जाता है । इस प्रकार के उपचार से सचमुच द्वी कितनों को 
आारोग्य लाम हुणा है * 8609 उंप8:--006प77 ६० ]ए७४००७,. 
7 7१20-29 | ' 

[३] 
_अन्यान्य स्थानों में मिद्ठी का व्यवहोर 

अपने धरीर के चमढ़े को सदा साफ सुयरा रखता झत्यावश्यक है । 
किन्तु चमड़े को साफ रखने के लिये हम जिन साुनों का व्यवद्वार करते हैं । 
वे केवल चमड़े को साफ द्वी नहीं करते, वल्कि साबुन के विभिन्न उपदाद 


मिट्टी का जादू १७५ 
विभिन्न रूपसे चमढ़े को प्रन्थियों को उत्तेजित कर फलस्वरूप उनके स्वास्थ्य 
को नष्ट कर देते हैं। इसी कारण जो छोग अधिक साबुन का व्यवद्यार करते 
हैं, उनका चमड़ा कड़ा और कमजोर हो जाता है। साधुव के लंगाने से जो 

*ल्ञाम होता है शरीर में काँदो मिट॒टी लगाने से भी बद्दी गुण हो सकता है । 
बीच दोच में काँदो मलकर स्नान करने से लोमकूपों का बाहिरी भाग साफ- 
हो जाता है। परन्तु जो लोग काँदो मिटटी का व्यवाहर नहीं करे उन्हें तो 
साबुन लगाना चाहिये क्यों कि दर अवध्था में छोमकूर्पों को तो साफ रखनाः 
ही होगा । 

शौच से ओकर हम लोग केवल आधे मिनट में ही मिट॒टी और जलसे ' 
द्वाथ साफ कर लेते हैं। इसी थोड़े समय में जल और मिट॒टी हाथ की 
सारी दुर्गेन्धि और मल को बाहर ले जाती है । काँदो मिट्टी से सभी भ्रकार 
की गन्दगी से छुटकारा मिल सकता है । रे 

जिनके सिर में रूसो बठती हो, वे यदि बीच बीच में -काँदो मिटटी से 
सिर घोया करें तो सिर काफो साफ रहेगा । साफ पिर में रूसी किसी भी 
हालत में अधिक दिनों तक टिक नहीं सकती! पर मिट॒टी लोनी 
( नमकीन ) नहीं होनी चाहिये। छोनी मिट॒टी के व्यवहार से वाल महक 
सकते छ । पर 

दाँत के रोगों क्रो चिकित्सा करने लिये घुसरी मिट॒टी से बढ़कर लाभ: 
दायक और कोई औषधि नहों । दांत की ऐसी कोई भी बीमारी है नहीं णो- 
रोज धुछरी मिट॒टी से दांत साफ साफ कर धोने से, अच्छी न द्वो जाये ।. दाँत. 
का दिलना, भसूढ़ों का सूजना, दांत का दंद आदि सभो रोग मिट॒टी से दाँवः 
धोने से अच्छे दो जाते हैं। पहले पहले दोनों समय मिटटी से दाँत मलनाः 
चाहिये जिसमें कमसे कम एक बार_रात को सोने से पहले होना आवश्यक 
है। कुछ दिनों वाद एक धार मलने से ही काम चलेगा। दाँत मलने कीः 
मिट॒टी यथा सम्भव ताजी द्वोवी चाहिये । 


न 


एकादूछ अध्याय 
चिकित्सा में सावधानी 
[१] 


जिस प्रकार घरमें आग लगने पर,आग केसा रूप धारण करने जा रहा है 
यह देखने के लिये ठदरने की आवश्यकता नहीं द्ोती, ठीक उसी प्रकार शरीर 
में रोग उत्पन्न होने पर, रोग क्या रूप लेगा बढ देखने के लिये ठहरना उचित 
नहीं । खासकर ज्वर और पेट के रोगों में कभी भी इन्तजारी कर॒ना टीक 
नहीं । ज्वर की अवस्था में जबतक यह देखने के ठद्दरा जायेगा क्रि यह्‌ 
क्या रुप धारण करने जा रहा है, तबतक रोग का विष सिर, फुसफुस, 
:हुदय आदि अंगों पर आक्रमण कर सकता है। 
रोग के जरा भी मुश्किल होनेपर ढाक्टर लोग पहले द्वी तुरन्त दवाई नहों 
'देते। हो सकता है कि वे पहले खून की जाँच करें। इसके बाद मल और 
मूत्र की परीक्षा द्वोती है। कभी कभी थुक की परीक्षा भी आवश्यक .हो 
जाती है। पर किसी रोगी के खून आदि को परीक्षा करके भी विभिन्न 
, डाक्टर अलग अलग राय देते हैं। इसके फलस्वरूप तीन-चार बार परीक्षा 
'कराये बिना ठीक-ठीक रोग भी पहचाना नहीं जापाता। कभी कभी तो 
दो-तीन घार एक्सरे से फोटो लेने की आवश्यकता पढ़ती है। इस सब 
विंदाल व्यापार के घाद यदि रोगी के पेसा और परमायु छुछ बची रहे, तभी 
दवा मिलसी है। के | 
' यद्द बात नहीं की इन सव परीक्षाओं की आवश्यता द्वी नहीं है । इ्िन्तु 
आहतिक चिकित्सा में रोग का निर्णय करने के लिये ठहरने की अधिक भाव- 


. “विकित्साःमें। सावधानी: . १७७ 


श्यक्षता नहीं । शरीरमें जमा हुए विष या रोगके कीटाणुओसे उत्पन्न विष क्यवा 
दोनों ही शरीर में एकद्ठा होने के कारण . द्वरीर में, रोग , उत्पन्न दवोते 
हैं। इसल्यि रोग शुरू होते ही, बिना जरा भी देर के शरोर से, उस 
विकार को दूर करने की चेद्ा करनी चाहिये । शरीर में दूषित पदार्थ का. 
रहना ही रोग है । इस लिये शरीर से इस विकार को निकाल फेंकने की 
चेष्टा ही एक मात्र रोग का सच्चा इलाज है। इसे दूर करने मात्र पे.द्दी - 


अधिकांश रोग आपसे आप अच्छे हो जाते हैं । 

प्राकृतिक चिकित्सा में रूदा रोगी के शरीर की चिकित्सा की जाती है, 
रोग की नहीं । किसी के दर्द दोने पर हमलोग दवाईयों का प्रयोग करके उसे 
दवा सकते हैं । इससे दद मिटता है सही, पर रोगी अच्छा नहीं होता । 
रोगी शीघ्र ही और भी कढ़े ददं या किसी दूसरे रोग का शिकार होता है । 
परन्तु वाप्प स्नान, फटि-स्तान आदि से यदि शरीर निर्दोष कर लिया जाये, तो 
अधिकांश रोग आपसे आंप अच्छे दो जायेंगे । 


यदि संभव हो तो सभी रोगों में रोगी के समूचे शरोर की साधारण 
चिक्रित्सा ( 200७78) 67९98/0700676 ) कराना उचित है। क्योंकि रोग 
होने से ही मान लेना चाहिये, कि शरीर में विकार इकट्ठा हुंआ है। रोग 
नया था पुराना हो और जिस क्िती भी प्रक्वार से रोग का प्रकाश हुआ हो, 
रोग के द्वोने के साथ ही, पेट साफ कराकर, पेक्ञाव और पसीना उत्पन करा- 
कर एवं विभिन्न स्नानों द्वारा शरीर की साधारण चिकित्सा कराने के घाद रोग 
के विशेष प्रकाश पर ध्यान देना चाहिये। इस प्रकार रोग के शुरू में ही 
शरीर को साफ कर छेने से. रोग, किसी भी अवस्था में बढ़ने नहीं 
पायेगा , रोग आसानी से आराम द्वोगाः और एंक वार अच्छा हो चुकने पर 
* फिर जल्दी नये रोग होने की सम्भावना नहीं रहेगी । प्राकृतिक चिकित्सामें जब 
कि एक पैसे का सी खर्च नहीं, तब रोग होते दी इस प्रकार से सारे शरीर की 

१२ म 


हा 


१७८ .. अभिनव श्राकृतिक चिकित्सा 


साधारण विकित्सा आसानी से चल सकती है। साधारणतया सार्वदेहिऋ 
विक्वित्सा का अर्थ मालिस, पेट का गरम ठण्डा, टू, मदु शीमवाय और उप्डो 
मालिश है । ४ 

तौ भी सभी रोगों में सारे शरीर को चिकित्सा करने की आवश्यकता 
नहीं होती । बहुतेरे रोगों में केवल आक्रान्त अंग विशेष की चिकित्सा करने 
से ही.काम चल सकता है । 

प्रकृति शरीर के विभिन्‍न भागों में संचित विकार को विभिन्‍न 
उपायों से बाहर निक्रा देती है । इसी कारण सभो चिकित्सा का उद्दृश्ये 


: य््यप केवल विकार को देह से निकालना है, तौ भी प्रकृति जिस 


' श्रकार से रोग प्रकाश करती दे, उस पर भी नजर रख कर विभिन्‍्त पद्धति से 
विकार को दूर करने की चेट। करनी उचित हैं । 

रोगी के शरीर को अवस्था पर भी विशेष रूप से विचार करना आवश्यक 

होता है । * किसी भो प्रक्रिया के झुरू करने के पहले यद्ट जान छेना चाहिये 

“ कि रोगी की मौजूदा झलत में यह प्रक्रिया चल सकती है या नहीं और 

, रोगी उसे धर्दास्त कर सकता दे या नहीं । जिस प्रकार यदि ज्वर एक सौ 

तीन चार या पाँच डिय्रो हो, तो कभी भी प्टीमबाथ देना उचित नहीं । उसी 

| प्रकार यदि शरीर को गर्मी ९५ डिप्री से कम दो तो हिपवाथ .देना - 
>ठीक नहीं । 

फर्क, “इसी कारण रोग के विभिन्‍न प्रकाश तथा विभिन्‍न अबस्था में लूपेट, 

(एबेंडेज, जलपट्टी आदि रोग के विष खींच लेने की विभिन्‍न पद्धतियों का अल्ु- 


5. सरण:करना चाहिये । 


अल 4 हे हो 
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८० मपकिम्तु चाथ ( स्नान ) आदि हमेशा ठीक पद्धति से लेना आवश्यक होता 
फहै-7:7 ऐ्रेँता नहीं करने से लाभ के बदले द्वाति द्ोने को सम्भावना रहती है ।. 


चाडित्सो में सॉविलानी " आ 


कटिस्नान या पूणे-स्तान आदि . सभो प्रकार के उन्हे स्तान ( 600 
५9/0 ) करते समय द्वी इस धात का ध्यात रखता आवश्यक है कि शरीर. 
का चमड़ा गसे है या नहीं । यदि शरीर गर्म न हो, तब किसी भी हालत में 
शोतल स्तान नहीं करता चाहिये । इस अवस्था में स्नान कर के बंहुतों ने 
जिन्दगों भर के लिये अपने शरीर को नष्ट कर दिया है। इसी कारण शरीर 
जब गरम रहे, शरोर का प्रत्येक रक्त तिन्‍्दु ठण्डे पानी के स्पर्श को चाह रहा 
दो, उस समय शीतल जल में स्नान करने से बहुत ही छाभ होता है । शरीर 
शर्म द्वो, तब यदि ठण्डे पानी से स्वान किया जाये तो किसी भी प्रकार का 
अनिष्ठ नहों होता । यद्दां तक कि शरीर से तर-तर पसीना चू रहा हो, तो . 
सी लुकसान नहीं होता। फिनलेंड के रहने वाले अपने पसीना गहों 

( 8७७8६ 00828 ) से निकल कर वर्फपर लौट जाते हैं; पर इससे 
जनका कुछ सी अनिष्ट नहों होता ( ठ. प्र, 7९१७॥०22, ४-॥0,--7४७. 
म्र07४-009ए 0 ४०१९४ )॥०वा०ंए0० ?, 684 )। , 


यदि स्नान या हिपवाथ आदि शीतल स्नान करते समय शरीर गरम न 
रहे, तब शरीर को अच्छी तरद गरम कर लेने के वाद स्नाव करना चाहिये । 
इसीलिये स्वस्थ शरीरमें थोड़ी देरतक हल्क्ी,कसरत कर शरीर गरम करनेके बाद 
रुवान किया जा सकता है । कमजोर रोगी तीन से छः मिनट तक वाष्प स्नान - 
के बाद यदि ठण्डे ल्वान ले तो बहुत ह्वी लाभ द्वोता है । या रोगो के सिर को 
छाया में रख फर अथवा सिर पर भींगी तौलिया रख कर ५ से १५ मिनट 
तक धूप खिलाकर शरीर में गर्मी पहुंचाने के वाद स्नान कराया जा सकता है । 
पर जिस समय धुप न हो, तो सारे शरीर को अच्छी तरह मालिश कर के 
गर्मी पहुंचाने के. बाद घाय लेना चाहिये। यदि रोगी बिघ्तर पर पढ़ा रहनेलायक 
ः दो गया हो, तो मेरदण्ड या पेढ़ू में १५ मिनठ तक सेंक देनेके बाद वाथ 

द्वेना जरूरी है। स्वस्थ अवस्था में सवेरे टहल कर भाते ही शरीर 


* १८० अभिनव प्राकृतिक चिंकित्सा 
को गरम रहते ही सवेरे का स्नान करना सर्वेश्षीे्ठ व्यवेस्था है 
- (हैं. एऐ, ॥धा०7--१४ए 89ए80७7॥, 9, 78 .। शरीर, को एक 
घार गरस कर के इसके ठण्डा होने के पहले ही रोगी को हमेशा घाथ देना 
चाहिये । जब शरीर स्वभावतः ही उत्तप्त दो तब किसी प्रआ्ारं से इसे गरम 
करने की आवश्यकता नहीं और स्वस्य व्यक्ति तो शरोर के उण्डा न॑ रंदने 
मात्र से द्वी किसी प्रकार का स्तान कर सकता है । चुखार की द्वांलते में भी 
रोगी के शरीर को गर्मी पहुंचाने की आवश्यकता नहीं रद्दतो। . क्योंकि. 
उसके शरीर में ठस समय काफी गर्मी रहती है। किन्तु ज्वर छी शॉन्त - 
' भ्वस्‍्था में यानी जब की रोगी को कँप कंपी और जढ़या आयी हो, उसः 
समय उसे छिपवाथ या पूर्ण-स्‍्नान आदि ठण्डे स्नान की व्यवस्था हंरगिज नहीं: 
- करनी चाहिये । 


घ्नान के पहले जिस प्रकार शरोर को गरम फर लेना आवश्यक होता है, 
ठीक उसी प्रकार स्नान करने के वाद तुंरत द्वी फिर ठण्डे चमड़े में गरमीः 
' वापिस कर लेनी आावश्यक है। स्नान के बाद कभी भी शरौर को उठण्डी 
अवस्था में र्ने देश उचित नहीं भनेकी बार स्नान के बाद रोगी पर 
ल्नान के घुरे फल द्वोनेका मात्र यद्दी कारण है। इसी कारण घ्नान के पाद ७ 
: तुरत ही सूंखो तौलियां या साफ कपढ़ें से रोगी के शरीर को खब अच्छी 
: तरह पॉछ डालना चाहिये। इसके वाद द्वी उसके . सारे शरीर कौ रगढ़ 
रगढ़ कर गम कर लेना विशेष आवश्यक है। फिर रोगी को घिप्तरे 
. पर जला गंदेन तक कम्बल से ढक कर गर्मी वापिस कर छेनी चाहिये । 
“ यदि स्नान के बाद रोगी को कंपन या शीत पंदा हो, तो रोगी फो एक 
ग्लास गर्म पानी पिछाना चाहिये। किन्तु रोगी को कभी ईतनी ध्नान 
: कराना ही नहीं चाहिये जिससे उसे कंपन आ जावे। इससे छाम के... 
'बंदछे हानि ही हो सच्ती है । हि कक 
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- किन्तु. रोगी का शरीर. ,वहुत्‌. ज्यादा या काफो देर तक गर्स करना, 
भी उच्चित नहीं ।. ऐसा करने. से स्नान का सारा फल जाता रहता है । 
मोटे-तौर पर . हिपवाथ, पूर्ण स्तान आदि सभी प्रकार के ठंडेस्नानों 
( 600 ४४४॥ ) के बाद ही चमड़े की. 'गर्मी वापस कर लेनी , 
चाहिये । अतः आवश्यकता से न तो. अधिक और न कफप्त गर्मी पहुंचानी 
चाहिये । 

स्‍्वान के पहले और पीछे इस प्रकार शरीर फो गमे कर लेने से शरीर . 
का. रक्त वार बार चमड़े में आता और बार बार भीतर चला जाता है। 
शरीर का रक्त इस प्रकार छरीर में चक्कर लगा सारे शरीर में देह गठन णी 
सामग्री और पुष्टि पहुंचा देता है। और भीतर से वापिस आते समय वहां , 
के दूषित पदार्थ को लाकर शरीर के चारों की राह बाहर निकाल देता 
है। खून के इस प्रकार आने जाने से भीतर के यंत्रेकि भीतर भी एक प्रकारसे . 
पम्पका सा काम्त द्वोता है । इसी प्रकार उचित विधि से स्नान करने . 
से सभी. यन्त्रों में काफी उत्ते जना प्राप्त होती है। 

फिर गर्म स्नान के बाद कभी भी पसीने की हालत में रोगी 
को नहीं छोड़ना चाहिये। इस अवस्था में. गर्मी की प्रतिक्रिया के फल 
स्वरूप रोंगी. को ठंड लग जाने का भय रहता है। इसी कारण स्टीमवाथ _ 
आदि के;बाद शीतल घर्षण आदि से हमेशा रोगी फो शीतल कर लेना 
चाहिये । ह 

सभी प्रकार के गर्म स्‍्नानों में गर्भी को ,घीरे धीरे बढ़ा कर भन्‍्तमें 
क्रमह्ः कम करना आवश्यफ दोता है। ऐसा करने से सर्दी लगने का 
डर नहीं रद्दता। 


. जब फभी भी कोई, वाथ देनाडो, तो इस बात का ख्यारू रहना 


चाहिये कि उसकी गर्मी उतनी ही हो कि रोगी को प्रिय लगे । हर. चिकित्सा 


श्टर अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


ही रोगी को इस प्रकार की होनो चाहिबे कि. उसे वह कष्टकर न सांस 
होने पावे। , हर प्रक्रिया से उसे आराम मिले और वष्ठ फब चंगाद्दो 
जायेगा इसे वह स्वयं निश्चय न कर सके । यदि ऐसा हो तभी सममना चाहिये 
कि चिकित्सा ठीक ठीक हुई है। 

इस बात को कभी भी नहीं भूलता चाहिये कि, काफी गये स्नान 
केबल भोजन के तीन घंटेपहले या पांच घंटे बाद ही लेना होता दहे। 
इस नियम को कभ्मी सी अवहेलना नहीं दोनी चाहिये । किन्तु आंशिकवाय 
जेंसे, सेंक, ढकी पट्टी (7९8 978 ९०7७7९५४) भादि भोजव से घंटों भर 
पहले या पीछे ली जा सकती है। दल्का सेंक या पेढू को छोड़कर अन्य 
ध्यानों का सक हल्के भोजन के कुछ समय दही वाद लेने से भी कोई नुकसान 
- नहीं होता | ठंडा स्नान भी भोजन के बाद तीन घंटे के क्न्‍्दर नहीं करना 
“जाहिये तथा ऐसे घ्नान में चमड़े में गर्मी आ जाने के पहले भोजन भी 
नहीं करना उचित है । 

ये सब बाथ एसे स्थान में वठकर लेने चाहिये छि, जहां हवा फा भ्ोका 
नहीं भाता हो । रोगी के शरीर में कभी भी दवा का मॉका लगना ठीक 
नहीं । पर दरवाजे या खिड़क्रियों फो भी एक दम बन्द करके स्नान नहीं करना 
चाहिये । घर के एक दो जंगले स्नान करते समय खुले रहने चाहिये । 

अत्यन्त बच्चा, ब्रृद्ध, या कमजोर रोगी को कभी भी अधिक गर्म ण' 
अधिक शीतल चिकित्सा नहीं करनी चाहिये। , ऐसे रोगी को वाघ्प स्नान 
के बदछे ठप्णपाद स्नान, तथा,द्विपवाथ के स्थान पर भींगी कमरपट्टी देनी 
उचित दे। - ॥ 

चाहे किसी भी प्रकार' को बाथ वर्यो न लिया जाये, पादो जितना 
सम्भव हा स्वच्छ द्ोना चाहियें। एक बार काम में लाये हुए पानी को फिर 
दरगिज काम में नहीं लाना चाहिये। 
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कपड़े लत्ते साचुन से खूब घोकर या गरम पानी में खौछाकर फिर 
दुबारा काम में लाना चाहिये। इसी कारण रोगी के लिये कपड़ों के दो 
तोन जोड़े रखने चाहिये। फलालेन को कभी भी गरस पानी में खौलाना 
नहीं द्ोता। एक आदमी का ज्यवहार किया हुआ फलालेन यदि दूसरे के 
काम में छाना हो, तो उसे पहले , २४ घंटे पानी में भिगोकर रीठा आदि से 
खूब घोकर फ़िर काम में लया जा सकता है । १ 


ठीक पद्धति से यदि चिकित्सा को जाये, तो आ्रकृतिक चिकित्सा से रोगी 
को कसी अनिष्ट नहीं होता। यदि पेक था वाथ आदि कभी रोगी को . 
असुविधाजनक माठ्म हों, तो तुरत उसे फिलहाल के लिये बन्द रखना 
उचित है ( #' 8, आहड-- ७ पेछकप्र/कक 3900॥00 0 
घ्र७8०४. 7, 97) | 


एक ही साथ अनेकों प्रक्रिया. शुरू करके रोगी को चंचछ करना भी 
दीक नहीं । एक प्रक्रिया का प्रभाव समाप्त होने के बाद रोगी को कुछ 
मौका देने के पीछे दूसरा कुछ करना उचित है। साधारण तौर पर दिन ' 
में दो-तीन प्रयोग ही काफो होते हैं। मनमें यह सदा याद रखना चाहिये 
- कि प्रकृति को क्षमता से अधिक काम नहीं कराया जा सकता । 
परन्तु पुराने रोगियोंको सारे दिन परेशान न करके शास या सबेरे 
केवल एक समय रोगी फो मालिश, पेट का गरम ठंडा और इस बगेरह का 
प्रयोग एक साथ ही वारो वारी से करके देह की साधारण विकित्सा करनी 
चाहिये। साधारणतया इनमें करीब दों घंटे समय लगते हैं । 


पहले छोटे-छोटे उपायों से रोग दूर करने का प्रयत्न करना चाहिये। 
यदि सहज उपाय से रोग न छूटे तभी चकू उपायों का अवलम्बन करना 
उचित है। ॥ 


श्ट्छः अभिनवःभ्राकृतिक चिकित्सा 


| हा 
' बहुधा रोगी की कितनी ही छिपो-सी बीमारियां प्राकृतिक चिक्तित्सा के 
समय प्रकंट होने छगती हैँ। पर, इससे डरना नहीं चाहिये और 
नियमानुसार. प्राकृतिक चिक्रित्सा जारी रखनी चाहिये । इससे शीघ्रही सभी 
रोग अपने अपने लक्षण दिख वाहर हा जायेंगे । इस चिकित्सासेजब रोगी की 
जीवनी शक्ति काफी बढ़ जाती-है तब शरीर के अन्दर छिपी व्याधियों 
को प्रक्षति धीरे धघीरें ठाहकर शरीर से वाहर बहा देती है । इस अवस्था 
विशेष को आरोग्य मूलक व्याथि ( 6पा७॥४86 ८7788 ) कहते हैं । 
ये सभी रोग अपना अपना रूप प्रकट मात्र फरके धीरे से चंलते 
बनते हैं। इसके बाद रोगी सम्पूर्ण रूप से स्वस्थ होता है। 
वालीगंज में एक लड़के फो निकसारी हुईं। इसके बन्द हो जाने के' 
वाद उसे आंव पड़ गया । उसके आंव की चिकित्सा करते समय, एक दिन देखा' 
कि उसे फिर निकसारी उभड़ आईं । निकसारी दो दिन .तक रही, इसके 
बाद आमाशय भी गायव हो गया और निकस्तारी भी। और एक समय एक 
भद्र पुरुष दमे का इलाज कराने आये। इन्हें पहले सुजाक हुआ था। ह 
विभिन्‍न दवाइयों से सुजाक का श्राव बन्द हो गया पर तुरत दीं दम्मे - 
का प्रकोप हुआ। करीब एक मह्दोना चिक्रित्सा कराने के वाद फिर उनका 
सुजाक उभढ़ आया | करीब सात दिनों तक इसका श्राव जारी रहा। इसके 
बाद गनोरिया भी चली गयी और दमा भी अन्तद्वित दो गया। . 
फिसी किसी का कहना है कि प्राकृतिक चिकित्सा करते समय रोगी की 
हालत कभी कमी खूब खराब हो उठतो है। चिकित्सा के समय रोगी को 
ज्वर, दस्त और के आदि के बढ़ने अथवा रोगी के जीवन पर संकट उपस्थित 
होने पर, वे लोग कद्दते हूं यद्द भले के लिये ही हुआ है । यद्द आरोग्य मूलक 
संकट काल ( टण2ध५९ 07089 ) मात्र है। इस संकट -काल के 
पार हो जाने पर रोगी चंगा हो जायेगा । किन्तु वहुत दिनों के अनुभव ड्के 
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आधार पर मेरी यह धारणा दृढ़ होगयी है कि ठीक प्रकार से चिकित्सा करने 
पर यह संकंटकाल किसी भो अवस्थामें उपस्यित ही नहीं हों सकता । चिकित्सा 
के फलस्वरूप शरीर में जमा हुआ दूषित पदार्थ जिस प्रकार बाहर द्ोता 
जायेगा, रोग के विभिन्‍न उपसर्ग उसी अंदर ं घटते जायेगें तथा रोगी को 
अवस्था दिन पर दिन उसी क्रमसे सुधरने लगेगी। असल में जब क्रमशः 
रोगी अच्छा होने लगे तभी समझना चाहिये कि रोगी की चिकित्सा उचित 
ढंगसे हों रही है । । 
पर प्राकृतिक चिकित्सा कराते समय कभी कभी थोड़ी सी कमजोरी आ 
जाती है । शरीर में जमा हुआ दूषित पदार्थ शरीर से बाहर निकलने के पहले 
रक्त प्रवाह में उतर आता है और इसके बाद मल मूत्र के साथ बाहर हो जाता 
है। रक्त श्रोत में इस विष के आजाने के कारण यह कमजोरी आती है । 
'इसके बाद शरीर जितना ही शुद्ध होता जाता है इसमें शक्ति भी उसी अंश में 
बढ़ती जाती है । किन्तु रोगियों की कमजोरी आने पर भी कभी इतनी 
कमजोरी नहीं आती कि रोगी के साधारण काम काज में किसी प्रकार की 
बाघा पढ़े । तौभो जिन्हें कमजोरों आ रही हो, उन्हें सममतना चाहिये कि 
चिकित्सा की उन्हें ही अधिक आवस्यकता है । | 
दवा खाने को ही अधिकांश छोग चिकित्सा समझते है | पर स॒श्रुपा ही 
रोगकी प्रधान चिकित्सा है। रोगा की सश्नुपा अच्छी होने पर रोग सहज 
ही में अच्छो हो जाता है । 
हां,यह भी देखना चाहिये, रोगी भी फांकी देकर रोगप्ते आराम होना तो 
नहीं चाहता । प्रकृति के नियमों की अवहेलना करने ही से रोग द्वोते हैं। 
“उपवास वरगरदह्द से उस पाप. का प्रायश्वित करने पर हीं रोग से ' छुठकारा 
* "मिलता है । दवा खाकर, ओम गुणी को बुला कर और तंत्र मंत्र आदिसे 
अकृति के शासन को कभी धोखा-धड़ी नहीं दी जा सकती । 


की लनन लजाऊ 


चइएद्छ़् अध्काय 
 मोज्नन और स्वास्थ्य 


हमारा शरीर भोजन का सुप्रान्तरित रुप मात्र है। हमलोग जो कुछ 
भोजन करते हैं, चद्दी नाना रूपों में बदलकर हमारे शरीर को गठन 
करता दे । 
हमारे शरीर का गठन विभिन्न पादानों से हुआ है । जिन रासायनिक 
उपादानों से हमारा शरीर निर्मित है, उन सभी ठपादानों को संग्रह करके हम - 
शरीर के गठन में सद्दायता पहुँचाते हैं और शरीर के क्षय को रोक सकते 
है। इन उपादानों में आमिप 00066|0), शर्करा _ ०७७0०॥४0४७/७ ), 
तैलीय पदार्थ ( [86 ), खनिज लवण ( 7770879[ 8988 9 खाद्य प्राण 
( बिठामिन ) और जल प्रधान हैं । इन्हीं सब खाद्य पदार्थों फो घुमा फिरा कर 
खानेसे दी शरीर गठन के उपयुक्त और सर्व गुण संयुक्त भोजन (09)870 0९0: 
4000 ) होता हूं । 
खादमें प्रोटीन या आमिप जातीय खाद्य ही प्रधान हं। क्योंकि मांस जाति: 
के उपादानों से शरीरका प्रायः आधा भाग गठित हुआ है । दूध, छेना, पनीर 
(00०९४७ , मछली, मांस, सोमावीन, चीना धादाम, दाल, मटर आदि मांस 
जातीय के प्रधान खाद्य हैं। रोज जो प्रोटीन. की आवश्यकता द्दोती हे, उसमें 
एक तिद्दाई प्राणियों से उसन्‍न और दो तिहाई उद्धविज होना चाहिये। प्रोटीन 
जाति के भोजन में मछली और मांसका सबसे अधिक प्रचार है। मांत और 
मछली खूब पुष्टि कर भोजन है डिन्तु यद्द आंतो में जाकर जल्दी सढ़ने लगते 
हैं. और मांस से बहुव अधिक फोप्टवद्धता आती हैं। इसी कारण रोगी के लिये 
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प्रोटीन का चुनाव फरते समय दूध, छेना और दद्दी पर द्वो जोर देना चाहिये । 
इनका प्रोटीन सांस मछली के प्रोटीन से किसी भी अंशमें खराव नहीं । मांस 
मछली खाना होतो उसके साय हमेशा काफी मात्रा में सलाद या हरी सागः 
सब्जी जरूर खाना चाहिये। ऐसा करने से मांस-मछली की खरावियां फाफी 
मान्नामें कम हो जाती हैं। हमलोगी को रोजाना कससे कम एक छठाके प्रोटीन 
जातीय भोजन करना चाहिये । पर प्रोटीन जातिके खाद्य को एक ही दिन खूब 
' अधिक मात्रा में कभी नहीं खाना चाहिये। इससे लाभकें बदले हानि ही 
अधिक होती है। 
शकंरा जातीय खाद्य कहनेसे चीनी, गुढ़ और मघुआदि शर्करा 5728)" 
और भात-रोटी, मूढ़ी चूड़ा और जब भादि सवेतसार ( 86970) ) जातिके 
खाद्य समझे जाते हैं । इनका प्रधान धर्म हे शरीर में गर्मी और शक्ति उत्पन्न 
करना । शर्करा जातीय खाद्य ही मानव जातिका प्रधान भोजन हैं। रोज 
, कमसे कमर छः छठाक सकरा हमें ग्रहण करना चाहिये। किन्तु अत्यधिक 
मात्रा में या घार बार सकेरा जातीय भोजन कभी भी नहीं करना चाहिये । 
इससे मधुमेह आदि रोग उत्पन्न हो सकते हैं। चीनी का व्यवद्वार भी काफी , 
कम मात्रा में होना चाहिये । खूब साफ चीनी में विटामिन आदि उपयोगी ;ल्‍ 
* तत्त्व विल्कुल नहीं रहता । इसी कारण चीनी के बदले में हमेशा गुड़का 
उपयोग अच्छा है । किन्तु अत्यधिक मात्रा में चीनी या गुड़ खाने से ही अम्ल, 
मधुमेद और पाकस्थली के घाव आदि तरद्द तरहकी वीमारियाँ उतन्‍न हो 
जाती हैं । इसी कारण चीनी और गुढ के बदले काफी मात्रामें खजूर, शहद: 
और किसमिस का व्यवद्दार करना चाहिये । ये पदार्थ तरह तरद्द के विटामिन 
और खनिज नमक से विशेष परिएण हैं । 
:  तेलीय या चर्ची जाति के खाद्य में घी, मवखन, तेल, चर्वी नारियल, धादामः 
पनीर ( 0९९४९ ) मलाई और अण्डे का पीला अंश आदि की गिनती होती 


है अभिनत्र प्राकृतिक... चिकित्सा 


है। चरबोजाते के खाद्य से गर्मी ओर शक्ति उलन्‍न होती है । यदि-यथेष्ट 
'परिमाण में यह रोज खाया जाये तो शरीर के . अन्दर चर्वी की बृद्धि. होती है, 
और स्नायु पेशियां सुगठित होतो है। तेलीय खाद्यमें मक्खन ही 
सर्वेश्षेष्ट है। हालाँकि घी का अचार सबसे अधिक है।: पर धी से 

अत्यन्त कोष्टपद्ता आती है। इसी" कारण जिन छोगों को: 





| पाठक ८ 

. कब्जियत को शिकायत रहती हो उन्हें यथा सम्भव थी. बन्द. करके 
उसके स्थान पर मक्खन का व्यवहार करना चादिये । तेल का भी प्रधान दोष 
यही है कि किसी भी उद्॒मिज तेलमें. विटामिन नहीं रहता । किन्तु पिभिन्न_ 


.. 'झोज॑ने और खवोंल्य * ८६ 

अकारसे तेल खाकर उसके साथ,पालक, धनियाँकी पत्ती,ओलगोभी आदि विटामिन 

: से परिपूर्ण खाद्य ग्रहण करने सें किसी भीं कीमती चर्बी जातीय भोजन ' कीः 
बरावरी की जा सकती है (०, ले. 77०॥0४82 ७. 70.--7'86 १०७७ 
70009#08, 0. 42) | किन्तु चर्वी जाति के खाद्य को अधिक मात्रामें खाने 
के लिये लिवर ( जगर ) का ठोक रहना भ्रावश्यक है। लीवर के. ठीक न 
रहने की हालत में यदि यथेष्ठ तेलोय पदार्थ खाये जायं तो उनसे फायदा तोः 





“ ओलगोंभी 
होगा ही नहीं उल्टे भ्रधिक द्वानि ही होगी | पर चर्बी जाति के खाद्य कां खाना 
' कोई बाध्य नहों । यदि लिवर खराब हो तो आद और मीठे' फल भादि 
निर्दोष शंकरा प्रधान खाद्य यथेष्ठ मात्री में खाकर इसे प्रकार के भोजन की 
“'क्मी पूर्ण रूपसे पूरी को जो सकती है। 


!$॒ 


१६० .. अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


हमारे शरोरमें कल्शियम, फासफोरस, छोह। और भायोडिन आदि तरह 
तरह के लव॒ण हैं । रसायनिक ज्ञान की भापामें इन्हे' घातक छवण (70- 
8 5903 ) कहते हैं । हमारे शरीर में-इस घातक लवण का वजन 
शरोर के वजन का चतुर्था श्ञ है। शरीर में नये रक्त के निर्माण और नये तंतुके 
“गठन तथा हृदय और स्नाथुओं से परिचालन में इस घातक लवणका द्वोना नितांत 
भावस्यक है । यह हमारे शरीरकें लिये इस प्रकार आवश्यक है कि केवल यदि उसे 
' बाद देकर अन्य सभी कुछ खाया जाये तो भी तीस दिनसे अधिक जीना दूभर , 
हो जाये ( ज]#87 ॥70छ7ते ए7०0, ४.)0,--)800- 
$#70798.9, ५०)), 9.298 )। भयंबा बिना खाये आदमी जितने दिलोंमें 
' उपवास से मरेगा उससे कहीं जल्दी उसकी मृत्यु हो जायेगी यदि उसे विल्कुल 
'बातक लवण रहित भोजन दिया जाये ( 9. ४. (00978 ४४. ॥0.-- 
४, 8, 0, 2, & त8४१ 800० ठ फ०फ्ञंकणं ॥फ्र९०७)७७ 
+#09,?. 56 ,। कुछ झुत्तों को इस घातक व्वणसे रहित भोजन 
: खिला कर देखा गया हैं 5 २६ से लेकर ३६ दिनऊे भीतर वे मर गये 
है ) १ पंप कण 8१७70 छ8]03. , ॥0,--990 70 6०७) 
'काते ]0809888, 7, 60 )। साधारणतया दूघ, दूध से बने अन्यान्य 
पदार्थ बादाम, अंजीर ( #2 ) अखरोट, किसमिस, गीमाका साग, पोय का 
सांग, पालक, विभिन्‍न प्रकार के सीम जाति के बीज, पपीता, फूल गोभी, भिंडी, 
करेला, कॉपर, वेगन, कुम्दड़ा, तरोई, आाछ, मुर्गी के अंडे का पीछे भाग और 
चकरे तथा मछली की यकृत से प्रायः सभी आवश्यक घातव ल्वण पाया जा 
सकता है। खाद्य पदार्थों के चुनाव में हमेशा इन चीजों पर ध्यान 
रखना चाहिये । 
किन्तु केवठ आमिष, सकरा और लवण जाति के पदार्थों से द्वी जीवन 
. धारण नहीं रह सकता। इसके साथ यदि विटामिन रहे तभी ये शरीर 
के काम आ सकते हैं। अन्यया नहीं। खाद्य पदार्थों में विटामिन का 
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ठीक वही काम है जो इंजन के चलछाने में तेल ( पेट्रोल ) का 
है। लाख रुपया खर्च करके हम भछे ही एक इंजन खरीद लें ड्निन्तु 
उसमें यदि तेल न दिया जाये, तो वह चल नहीं सकती । खाद्य पदार्थों' में 
विटामिन ठीक वेसा ही है। हो सकता है कि विटामिन की मुल्य बहुत 
दी कम द्ोती रहे पर भोजन में वही प्राण है। इसी कारण विटामिन 
को खाद्य ग्राण कहते हैं । विना विंटामित के कोई भी भोजन सुर्दा है । 
..वारी वारी से बहुत से चुहों को विटामिन रहित सांस आदि सभी 
प्रकार के भोजन खिलाकर देखां गया है कि खूब अच्छी तरह खाना खाकर 
: भी क्रमशः सूखते गये और कुछ दिनों वाद मरते गये। शहर के लोगों 
के शरीर जो शीघ्र अच्छा नहीं होता उसका एक प्रधान कारण यही है । 
विटामिन के ए, वी, सी, डी, ई, एफ आदि नाना भेद हैँं। ये 
विभिन्‍न प्रकार से शरीर के लिये उपयोगी हैं। शरीर की पुष्टि के 
' लिये, दृड्डियों के निर्माण, बच्चोके दांत गठन, भूख बढ़ाने, पाकस्थली को सटेज 
बनाने तथा निरोग दीर्घ जीवन प्राप्ति के लिये ये निद्दायत जरूरी हैं। रोग 
निवारण करने की क्षमतामें वृद्धि कर ये विभिन्‍त्र रोगों के आक्रमण से 
शरीर की रक्षा करते हैं । ह 
इसी कारण जत्र खाद पदार्थ में आवश्यक विटामिन नहीं रहता, तव 
शरीर में ' एक प्रकार की विशुखलता आ जाती है, शरीर में तरह तरह 
के दूषित पदार्थ इकट्ठे होने लगते हैं और इसके परिणाम स्वरूप विभिन्‍न 
प्रकार के रोगों की सृष्टि द्ोने लगती है । 
इसी प्रकार आवश्यक विटामिन की कमी के कारण, आँख की वोमारियां 
( ४०४००४भीाककग9 ) स्वास नलो और फुस फुस की पीड़ा, बेरी 
बेरी, विकार युक्त सूजन (४2पराएए 9 र्किठ 6 /प०४४६ पतियों का 
चंमापन, मंदामि, अजीण, मुच मंच आदि की पीड़ा, रतौन्धी, रक्ताम्ल्ता 
मोतिया विन्दु आदि रोग उतन्‍न होते हें। 


शहर , । अभिनव प्राकृतिक चिक्रित्सा 


अनेकों वार यह देखा गया है, कि जिन विटामिन - के अभाव 
'में जो सब रोग द्वोतें हैं, उसे खिलाने से उस्त रोग से मुक्ति मिल जाती है और 
जिन छोगों को ये रोग द्वोते है, वे इन रोगों से छुटकारा पाते हैं। ' 
चेरी वेरी को पुरवी रोस भी कहते हैं। जिन देझों' के छोग कल का 
छांठा हुआ चावल खते हैं, उन्हीं को यद्द रोग द्वोता है। उझुदर पूर्व 
जापान में वेरी वेरी खूब होता था। किन्तु कल के छांटे हुए चावल को' 
छोड़ कर वे इस रोग से छुट्टी पा गये हैं त 
एक समय जापान का एक सरकारी जहाज प्रथ्वी की प्रदक्षिण फो 
निकला । इस जहाज में ३७६ नाविक थे। प्रथ्वी प्रदक्षिण करके लौठते 
समय 'उन में से १६० आदमियों को वेरी वेरी रोग हुआ और 
उनमें २०५ मर गये। यदि नाविकों की इसी प्रकार 
: मृत्यु होती रहेगो, तो जापान की - सामरिक शक्ति कितनी क्षीण दो 
जायेगो, यद्द सोचकर छापान चिन्तित 'दो उठा और अनुसंघान के लिये 
अनेकों ढाक्टर नियुक्त किये गये । इनमेंसे एक डाक्टर ने देखा फि, उसकी 
' नौसेना के सभी सेनि्कॉफी सारी व्यवस्था यूरोप की नौसेना जेसी ही है, 
केवल अन्तर इतना ही है कि जापानो नौसेनिक करुका छांठा हुआ चावल 
खाते है । तब उन्दोंने जिंस मांग से पहला सरकारी जहाज. गया था, उतने 
ही आदमियोंको भूसीके नीचे के लाल अंश वाले कण सद्दित चावल देकर प्रथ्वी 
की परिक्रमा को दुवारा भेजा । जंब वे इस वार वापिस लौटे, तो देखा गया 
कि एक भो नाविक की मृत्यु नहीं हुई .और न बेरी बेरी को बीमारी दी 
किसी को हुईं । 
इसके बाद जापान के -जेलखानों में कम छांटा चावल चाल, फरके.देखा 
' गया कि, जहां पहले साल मृत्यु सख्या ७३ थी, चद्दां इस व्यवस्था के चाद वह 
शुन्य हो गयी । 


धभीजन;:और : स्वास्थ्य: :१६३ 


अमेरिकन सरकारने भी फिलीपाईन में: इसी व्यवस्था -का अवलम्बन करके 
वहाँ की. सेनासे वेरी बेरी की वीमारी को मार भगाया है ( [+९8]96 ४. 
जि8708, क्‍), 80-- ५४ ४७४7765, 2? 49-8॥) | 

जिससे विभिन्न विटामिनोंके अभाव में शरीरमें तरह. तरह के रोग-य 
होने पांडे, हरेक आदमी को चाहिये कि बद्द काफी मात्रामें धनियेकी पत्ती, 
पान, चौराई, पालकी, लेटुस, तरह तरह की दाल, सोयावीन, मटर की छेमी, 
गेहूँ , बेंगन, केला, टमाटर, कमला नीम्बू, आंवला, खजूर, दूध, मछली और 
जानवरों का लिवर तथा कम छांटे चावल का मांढ़ सद्दित भात खाना 
आवश्यक है। किन्तु जिस प्रकार हम लोग भोजन बनाते हैं, इससे वहुधा 
विटामिन का अधिकांश नष्ट हो जाता है। भात बनाकर मांड़ फौफ देना 
एक बहुत बड़ा अपराध है। इससेन केवल आवश्यक विटामिन वहिक साढ़ 
के साथ बहुत कीमती घातक लवण बाहर चला जाता है। आज भी 
हमेशा चोकर समेत ही खाना उचित है। यद्द विभिन्न प्रकारके घातक 
लवण. और खाद्य प्राण से समद्ध रहता है। किन्तु सफेद मेंदे में 
चोकर का लाभकारी अंश ही वाद दे दिया जाता हँ। इसी कारण चक्की 
का पीसा आटा द्वी काममें लाना चाहिये। ठीक इन्हीं कारणेसि बहुत साफ 
की हुईं चीनी भादि सभी प्रकार के खाद्य (76760 000 ) जहां तक 
संभव दो त्याग करना उचित है । 

ह [२ ]] 

खाद्य के चुनाव में और भी कई वातों पर विशेष ध्यान देना आवश्यक 
है। इनमें छिलके वाले पदार्थ ( ०९)प०४७ ) विशेष उपयोगी हैं । 
खादयमें यदि काफी मात्रार्मे छिल्केदार पदार्थ रहें तो कोष्ट बढ़ी आसानीसे 
साफ होता है। इसी कारण यद्यपि खाद्य की दृष्टि से इनका कुछ भीमू लय 
नहीं होने पर भी स्वास्थ्य रक्षा के लिये ये परमावस्यक हैं। छिल्केदार 


१े 


१६४ अभिनब आप्राक्ततिक चिकित्सा 


पदार्थ हमें फर्लों एवं शाक्त सब्जी में प्राप्त होते हैं । किन्तु प्रायः फल और 
- श्ाक सब्जी से इनका रस चूसकर हम सीठी वाहर फेंऋ देते हैँ। जिससे हम 
इनके लाभ से वंचित रद जाते है! । पर अच्छा है थूत्र चवाते चचाते 
जब जीम इन्हें जाने को आज्ञा दे तव तिमबल जाना चादिये। 
इससे यह पचमे में जिस प्रकार हल्का हो जाता है उसी प्रकार न्य 
दृष्टियों से भी यह लाभदायक बन जाताहै। सेव, अंगूर शा अमझुद 
के छिलके को तो कभी भी. नहीं फेंकना चाहिये। यल्कि इन्हें 
' चवाते चत्राते' भीतर के मीठे भाग के साय द्वी निगल जाना चाहिये। 
इसी प्रकार आल, कुम्दड़ा, परोर, वेंगन आदि के -छिलके को भी ग्रहण किया 
जा सकता है। दाल' भी जच्र पक्रायी जाये तो सावित छिलके समेत पफाना 
अच्छा द्ोता है। इन छिछकों को खूब चवाकर साफ करके खानेते 
पाखाने का परिमाण ज्यादा होता है ।- रोज काफी मात्रार्से फल खानेसे छिलका 
जातीय पदार्थ के अभाव की पूर्ति हो जाती है-। - क्योंकि प्रायः सभी फल इस 
पदार्थ से परिपूर्ण रहते हैं । 


प्रति दिन कुछ कच्चा खाद्य भी खाना आवश्यक है। इस प्रक्वार के 
भोजन को जीवित-खाद्य ( )76 000 ) कहते हैं जीवित-खाद्य प्राण-शक्ति 
से भरे पूरे होते हैं। फल्खरूप विभिन्न प्रकार के खाद्योंकी कच्ची अवस्था में 
खाकर दम उनके भीतर की इस जीवनी*“शक्ति को ही पते हैं (ए]]॥907 
पघ्रठ्फ्रथाव 89, , 0-फए/०४४४ ००77० ?. 28 | 
कब्ची अवस्था में खाद्यों के खाने से उनका सारे का सारा प्रिटामिन हमें प्राप्त 
होता हे। इसके अलावे प्रकृतिने प्रत्येक वस्तुमें जिन उपादानों को जिस 
'अनुपात और जिस भाव से मिलाकर रक्खा है, .कंचा दी उसे खाकर हम 
प्रकृति के हाथ से द्वी, उसे बिल्कुल भविकृतत भावसे, प्राप्त करते हैँ । इसी 
कारण भाये दिन सारें सभ्य संसार में कच्ची शाक सब्जीका व्यंजन (89]90) 


77. भोजन और स्थास्थ्य - १६५ 


'अत्यन्त जनें प्रिय हो'चला है। टमाटर, चुकन्दर, गाजर खीरा, पालकी, 
“घंनिये की पत्तीः पुदीना, अंकुरित मृण, मूली, लेह्स की पत्ती और प्याज 
आंदि छोटे छोटे हुकड़ों में काटकर और उनके साथ कुछ किसमिस, खजूर के 
'डुकड़े। शाहदद और ओलिभ का तेल मिलाकर बहुत ही सुन्दर सलाद बनाया 
जा सक़ता- है । थनतलेका कच्चा दूध भी यदि गरम अवस्था में ही पीया जाये, 
- , तो सबसे अधिक लाभदायक है (|) ए ज्नञ (7प्रां०9४४४४ग7, 





0 70,.0 80, ४, छे, 07,००0 &700 +9४908) की67688, 
7.84 )। भाये क्िषि लोग इसे धारोष्णदुग्ध कहा करते थे। यदि 
दूध ठंडा द्वो जाये तो एक गरम पानी के बर्तनमें दूधके ग्लासकी रखकर गरम 
कर लिया जा सकता है । । 


न 


५६६ अमिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


“इवके साथ इस बात-का भी ध्यान रखना चाहिये कि खाद्यका ५२-प्रति 
'शत क्षार घर्मी ( 80876 850 85006 ) होना चाहिये । ' खूनमें 
जब इस क्षारका द्विस्सा अधिक्र नहों रहता तो तरह तरद्द के -रोगोंकी दृष्टि 
दोती है। रक्त के इस क्षार सम्पत्ति | 809)78 7.8567'ए8 ) के बढ़ाने ' 
“का सबसे सुगम उपाय काफो मात्रार्मे क्षार धर्मी खाद अहण फरना ही है। 
यह याद रखना परमावश्यक है कि विभिन्न सूखे एवं ताजे फल, शाक सब्जी, 
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हे, 









प्रकृति का सब से बड़ा दान 

दाल और सेम जाति के बीज और दूध ये ही प्रधान क्षारपर्मी खाद्य हैं। 
इनके अलावे भात, रोटी, मांस, मछली, अण्डे आदि सभो अम्लबर्मी ( 8०0 
88) 7८8 4०७ ) खाद्य है । किन्तु यदि फोशिश की जाये तो रोज के 
भोणन को क्षार प्रधान बनाना मुश्किल नहीं है। भात -रोटी की माधा 
कम करके यदि काफी जाल, खाया जाये तो यह भोजन को अक्षार 








भोजन: और, स्वास्थ्य: ... १६७. 


ग्राघत बनाने का बढ़ा सुगस साधन है.। जात के .साथ काफ़ी मात्रा में: 
शाक सब्जी और-दूध खाया जाये तो खाद्य, आसानी से क्षार . बहुल होजाता 
है। इसके अछावे सुबह शाम जलपान के समय केवल फल ग्रहण करना 
घाहिये। क्योंकि फल द्वी प्रकृति का सब सेः बड़ा दान है ।- इसी समय 
सलाद भी काफी मात्रा में अहण किया जा सकता है। फल खाते समय. 
सी खट्टे. जातिके फलों ( ७7प्8 #7पां68 ) की ओर विवेष ध्यान- 
देना चाहिये। नीबू, कमलानीम्वू और. वतापी नीम्बू आदि -इस 
श्रेणी में भाते हैँ। शरीर के अम्ल विष के नाश करने और शरीर, में क्षांर- 
सम्पद को बढ़ाने में इनसे बढ़कर दूसरी कोई सामग्री नहीं । खट॒टी-जाति के 
फल मुद्द में थोड़ो मात्रा में भी होने पर परिपाक में क्षार जातिय पदार्थ के 
रूप में बदल जाते हैं. और खून के अम्ल-विष फो नष्ट कर देते हैं। लेकिन 
इमली आदि से ऐसा काम नहीं द्ोत। । उसे एकदम छोड़ देना चाहिये -। 
[३] 

किन्तु खाद्य और पथ्य उसी. अवस्था में लाभदायक होते हैँ, जब प्रह्नति 
के दावे- की रक्षा करते हुए उन्‍हें अद्ण किया जाय । - जिस विधि से भोजन 
ग्रहण करने से यह प्राकृतिक ढंग से प्रहण करने योग्य होगा, ठीक उसी प्रकार 
खाद्य अहण करने से ही यह दसारे काम आसकता है । 

भगवान मे हमारे मुँह में दाँत. इसी लिये वना' रखे हैं, कि हम चवाकर 
भोजन किया करें । विना- चवाये भोजन करने से. किसी सी प्रकार का भोजन- 
हमारे काम नहीं आता । हमारी'सारी परिपाक क्रिया मात्र ही इस.चवाने-पर 
निर्भर है ।. 

अथने दांतों को हम बाहरी यन्त्र: कह सकते है। तौभी शरीरके भीतर 'की 
पाकस्थली और यक्कत आदि यन्त्र के साथ मशीन को तरह उनका - सस्वन्ध है । 

किस पंकार- विभिन्‍नःवाद्य; यन्त्र: भलग अलग दोने- पर भी ताल में 


न 


श्ध्८ अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


मिलकर एक स्वर में बजते हैं, हमारे शरीर के विभिन्न यन्त्र भी उसी-प्रेछार : 
परह्पर अलग थलग होकर भी आपस :में एक सगीत 'रखंकर जीवन का गान 
गाते है। 23 कक मम 
किसी खाद्य पदार्थ के चवाने से मुख की लार-अन्थियोंसे काफी मात्ना- में 
लार आकर भोजन के साथ मिल जाती है । मुँह में लारके निश्लते द्वो पाक- 
स्थलीसे एक प्रकारका पाचक रस निकलकर, खाये हुय पंदार्थके साथ मिल-जाता 
है। यही वारंम्वार यक्षत, कम और छोटी अंतड़ी से रसे खीच करे छांता है । 
इसी कारेंण हमारे-मुँहसे ही परिपाक-क्रिया आरम्भ होती है। 77 एप 

” एन्हीं पाँच प्रेंकार के पाचक रंसेसि मिलकर खांचे पदाथ लेई की तरह बन 
जाता दे और ये सभी इस खांय॑ पदार्थ पंरं एक रसायनिर्क क्रिया उसन्न करते 
हैं । इसी से यई शरीर के ग्रहण योग्ये बनंता है। इस रसायनिक क्रिया के न 
दोने से भोशन ्रितना ही-कीमंती क्यों न हो) वह शरीर के किसी भी कोमे- 
नहीं भाता । इसी कारण सभी खाद्य पदार्थ को चंत्राकर ही खाना चाहिये । 

: भोजन के सम्बन्ध में हमेशा यद्द व्यवप्था रेहनो चादियें कवि प्रत्येक समय 
के भोजन का ए% निरिचत समय रहे । रोज “नियत समय-पर खाने से पाचन. 
रस फाफी मात्रा मे निकलता: है । क्योंकि पांप्याली-भी इस सम्बन्ध में एक: 
प्रकार से अभ्यस्त हो जाती दे । समय बिता. करे:भोजन करने सें भीतरी यन्त्रों 
से काफो मात्रा में पाक रस नदीं निकलता और खाया -हुआ पदार्थ अधिक 
समय तक पेटमें भार बना रहता है । फिर नियंत्रित समय -पर भोजन न॑ करने : 
से ठीक समय पर पाखाना का बेग-भी नहीं: होता ।: “इसी - कारण: भोजन-के: 
समय के बारे में बहुत हो सावधान रहने की आवश्यकता है। यदि : दांथ में: 
छाफी काम मी पड़ा हो तौमी: ठीक समय्र-पर- सभी छो -छोड़कर - नियमित 
समय पर- भोजन -कर लेना कतेब्य है ।- #४ - 5. हल अल्‍भ बे -+ लि 


प्रौटिन, तंठीय सौर शकरा जादि विभिन्‍न :जाति' के खाद्य यंयेष्टपरिमाण 
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में खाना उचित होने पर भी बहुत तरह के व्यंजन एक ही साथ कमी नहीं 
खाना चाहिये । इससे विरुद्ध भोजन के फारण स्वास्थ्य की हानि होती 
है। किन्तु दो-तीन तरह के कम व्यंजन होने पर भी उन्हें खूब तृप्त रू 
: होना चाहिये। 

एक दी प्रकार का भोजन भी रोज काफी दिनों तक नहों खाना 
चाहिये। इससे भोजन के प्रति अरुचि आ जाती है । दाल और 
तरकारी तो रोज. बदलनी चाहिये । नित्य नये नये व्यंजन खाने से भोजन 
के प्रति नित नई रुचि उत्पन्न होती है। इससे काफी पाचक रस निकलता 
है जिसके फलत्वरुप खाया हुआ भोजन आसानी से पच जाता है । 

खाद्य पदार्थ के साथ यथा संभव जहां तक हो सके कम मसाले का 
प्रयोग करना चाहिये । मसाले के अन्दर शरीर के लिये पुष्टिकारक कुछ - 
भी नहीं है। वहुधा अधिक मसाला डाछ॒ कर हम लोग भोजन को अत्यन्त 
दुष्पाच्य बना डालते हैँ। इलायची, लौंग आदि गर्म मसाले शरीर के लिये 
अत्यन्त हानि कर हैँ। विधवाओं के लिये यदि मछली खाता अपराध है, 
तो इलायची आदि गरम मंसालों का सेचन, उससे कहों गुझ्तर अपराध 
है। मिर्चा आदि मसाले पाकस्थंली में जलन पेदा करते हैं, और अधिक 
दिनों तक मसाला खाने से थक्षत में जलन शुरू हो सकती है। पर भोजन 
को हर हालत में स्वादिष्ट बनाना ही चाहिये। भत्तः जो जितने ही कम 
मसाले के ज्यवद्ार के साथ खाद्य को स्वादिष्ट कर सके वह पाकशास्र का 
उतना ही बड़ा पारदर्शी हे । 

कसी भी पेट भर कर नहीं खाना चाहिये। अधिक भोजन करने 
से खाया हुआ पदार्थ पेट में हिल डुल नहीं सकता और काफी देर तक 
पाकस्यली में रदने पर यह गे हो जाता है। अधिक दिनों तक ज्यादा 
भोजन करने से, पाकस्थली का संकुचित तथा प्रसारित द्ोने की क्षमता जाती 
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रहती है; पाकस्थली से काफी रस नहीं निकलता, मंदासि रोग उत्पन्न: 
हों जाता है. और पाकेत्थली स्थायी रुप से बढ़ जाती है । जो जितना: 
पा सके, उसकी अपेक्षा उसे कम खाना चाहिये । किन्तु अधिक तो कभी 
भी नहीं खाना चाहिये। जितना हजम किया जा सके, उससे एक मुट्ठी 
भी अधिक भात खाने से छारीरःके लिये वेह विष के समान दो जाता है । 
इसी कारण कहा जाता है; “कम भात से दना बल, अधिक भात से 
रसातल ।” 

यूरोप में भी फह्ा जाता है कि, हमारे भोजन का तिद्दाई हिस्सा 
हमे बचाता है और दो तिहाई डाक्टरों को बचा रखता है । 

हमारे देश के ऋषि-मुनि लोग सारे दिन उपवास करके शाम को फन्द्‌ 
मूंछ भादि का आहार किया करते थे । उन्ही ने उपनिषदो की रचना.-फी 
है। भी और रो जब अपनी उन्नति की चरम.सीमा पर पहुँचा था, 
उस समय उस के सैनिक दिन रात में केवल एक बार शाम की भोजनः 
किया करते थे। वे इतने भारी कंवच और शरस्त्रों का व्यवद्दार करके: युद्ध 
किया करते थे. कि आधुनिक युग के सेनिक उन्हें धारण करने फी कप्पना' 
भी नहीं कर सकते ( 877, प।॥9ण घस0्फ़०णते स्9एछ,  7)- 
पघ९७फ रा 40000, 7, 229 )। 


दिन॑ की भ्पेक्षा रात में अपेक्षाकृत अधिक हल्का भोजन, फरनां 
चाहिये । शाम के बाद ही भोजन करने से बहुत अच्छा द्वोता है। ऐसा 
करने से सोने के पहले ही भोजन विल्कुल हजम हो जाता है। नींद 
के समय यथासंभव पाकत्यली को खाली रखना चाहिये । 

भोजर्न करने से ठीक पहले यां पीछे-सोना या कठिन शारीरिक: मानसिक 
परिश्रम नहीं करना चाहिये । इससे पाचन शक्ति: अत्यन्त क्षीण 
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भोजन के समय हमेशा सन असन्‍्न रखना चाहिये । एक्सरे की 
परिक्षा द्वारा देखा गया है कि प्रसन्‍न चित हो कर भोजन करने से खाद्य 
पदार्थ आसानी से पच जाता है ; पर उद्बेग या क्रोध पाचन किया में प्रव- 
बाधा पहुंचाते हैं ( म्. 0, श०ग०), पं, 0'-09भग8 
707 269]09, 2, 70 )। 

भोजन के सम्बन्ध में सुश्रुत ने कितनी ही महत्वपूर्ण वातें 
लिखी हैं। इतने वर्षों बाद वेज्ञानिकों की दृष्टि में भी ये दार्ते से 
सम्मानित हैं। सुश्रुत ने कद्दा है, सुख कर आसन पर बेढ कर और 
दरीर को समान भाव से रख कर सोजन करना चाहिये। भूछा न रहने 
पर कभी सी नहीं खाना घाहिये। जब भूख लगे तव नियमित समय पर 
हलफा, स्निग्वय और ताजा भोजन मात्रानुसार करना चाहिये । कभी भी 
बहुत जल्दी-जल्दी भोजन नहीं करना चाहिये या घंटों वेठ कर भी खाना' 
उचित नहीं । असमय में वेला विता कर और कस या अधिक मात्रा में 
भोजन करना ठीक नहीं । - मौके वे मौके शरीर भारी रहने पर भोजन 
करने से नाता प्रकार की बीसारियां आक्रमण करती हैं. अथवा इससे मृत्यु 
तक द्वो सकती है । उच्छिष्ट, बासी, वेस्‍्वाद ठंडा या फिर से गरम किया. 
हुआ अन्न, खुब गर्म भोजन सत खाओ । भुत्तवा राजबदासीत यावद्न्‍्न 
छरमोगतः--आहार के बाद जब तक भोजन जनित हछ्वान्ति दूर नही, तब 
तक राजा की तरह आसन पर वेठे रहो । सुत्र स्थानस, ४६॥५११--७२७) । 

चरक ने मी भोजन के सम्बन्ध में बहुत ही काम की बातें बताई हे। 
गीचरक में लिखा है--मात्राशीध्ष्यात/-- परिमित भोती बनो ( सून्न स्थानम्‌,. 
७५।१ )। बिना नहाये, बिना कपड़ा निकालें; हाथ पांव सुँद्द बिना धोये 
कभी भी भोजन मत करों। सूखा या वासी अन्न सत खाओो (ऐ०, <4।१८)। 

सुधुत और चरक फें ये नियम भोजन के'सम्बन्ध में पथ प्रदर्शक स्वरुपः 
माने जा सकते हैं।। न-++++ 


्-. 


ऋयषोदुछ्छ अध्याय 
हवा और आरोग्य 


(१) 

रक्त शुद्धि के लिये हम लोग बाजार से औषधियां लाकर खाते हैं । 
उनसे जितना उपकार होता है, अनेकों वार उससे कहीं अधिक नुकसान 
ही होता है । | । 

'किन्तु रक्त शुद्धि के लिये दवाइयों के शरण लेने की कुछ भी आव- 
“इयकता नहीं है। भगवान ने शरीर के भीतर ऐसी व्यवस्था कर रखी 
है, कि उसके द्वारा हमारे शरीरमें लगातार रुक शुद्ध होता रहता है। 
'फुसफुस और हृदय, रक्तगुद्धि के प्रधाव यन्त्र है। | 

हमारे फुप्षफुस दोनो छाती के भीतर बिना द्वार की थेली की तरद 
: स्थित हैं ? इनका स्वास नली व गले की राह मँँह और नाक से होकर 
बाहर पृथ्वी के साथ सम्बन्ध है । दमारी घास “नली छाती के ठोक बीच 
में से दो भागों में विमक्त हो जाती है। इसकी एक शाखा दाहिने फुसफुस 
-को और दूसरी वायें फुसफुस को जाती है। ये दोनो अलग अलग फुस- 
फु्सों में जाकर फिर अत्यन्त छोटे-छोटे वायु की स्रक्धि करती है'। क्रमशः 
-छोटा होते होते ये इतने झुद्र वायु कोर्षों के रूप में परिणित दो जाती हैँ कि, 
दर एक पूर्ण वयस्क मनुष्य के फुसफुस में प्रायः ६ करोड़ वायुकोप दोते हैं । 

फुसफुस जब भीतर इवा खींच लेता है, उस समय इसके फरोदों 
“वायु कोपों क्री एक ओर हवा द्ोतो है. और दूसरी ओर द्वोता दै खूत। 
*इवा के साथ फुसफुस जो आक्सिजन को खोँचता है, इन्ही सूद्टम पर्दा के 
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भीतर से खून उसे भद्दण करता है और खून शरीर के विभिन्न यन्‍्त्रों से 
जो जिस जदरीले क्ार्वोनिक एसिड को लाया होता है, उसे निद्वास के 
साथ बाहर कर देता है। फुसफुस के इस काये को द्वारीर में कार्वोनिक-. 
एसिड और जआक्सखिजन के अदला बदली का केन्द्र कह्दा जा सकता है । 

हवा से लिया हुआ आक्सिजन फुसफुस से दोकर हृदय में जाता है। 
हृदय उसे पम्प करके शरीर की धसनियों के भीतर से छारीर के सारे 
भाग में पहुंचाता है। जिस प्रज्गर बढ़े बढ़े शहरों में पम्प. की सद्दायता 
से नल द्वारा पानी चारों तरफ पहुँचाया जाता है, हमारे शरीर में हृदय 
भी ठीक पम्प की ही तरह काम करता है। हृद्पिण्ड एक पेशीलुमा थेली 
की तरद्द यन्त्र विशेष है। दो फुस्फुर्तों के वीचॉबीच छाती की इड्डियों के 
भीतर फेला हुआ अवध्थित है । हृदय से जिन नलों द्वारा रक्त शरीरमें सभी 
जगह आक्सिजन पहुँचाता है उसे धमवी ( 870०9 ) कद्दते हैं और 
जिनके द्वारा शरीर का दुषित रक्त बिशुद्ध होने के लिये हृदय से होकर 
फुसफुस में जाता है, उन्हें शिरा ( एश्08 ) कहते हैं। इसारी धमनियाँ 
ऋमझशः सूक्ष्म से सूक्ष्षतर वाल की तरह होती हुईं सूक्ष कौशिक नली 
( ०७979 ) में बिभक्‍त हुई हैं, और फिर सूक्ष्म नलियाँ क्रमशः 
बड़ी होतो हुईं शिरा के रूप में परिणत हो जाती हैं। ये ही दुषित रत 
चारों ओर से छाती हैं। हृदय के पम्प कर देने से रक्त छोटी से अधिक 
छोटी धमनियों के भीतर से चलकर इत कौशिक नलियों के भीतर होकर 
फिर शिराओँ के मार्ग से हृदय में फिर आ जाता है। जब इन कौशिक 
नलियों से होकर :घंमनियों का रक्त शिरा्भों में जाता दोता है, तब 
शरीर के तन्तु खून से आक्सिजन अंहण करते हैं, एवं आक्सिजन 
रहित रक्त के भीतर उत्न्न कार्बोनिक एसिड गेस छोड़ देते हैं। इसी 
कारण: एिरार्भो: कासरंग:मीला होता है और धप्तनियाँ बिशुद्ध रक घारण 
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करने के-कारण लाल रंग की होती है। शिराओं का दूषित रक्त हृदयः 
से होकर फुसफुस में जाता है। वहाँ वह हवा में कार्वोतिक एसिड: गेस. 
को छोड़कर बिघ रहित दो फिर आक्सिजन लेकर लौट पढ़ता है। दिन: 
रात इमारें शरोर के ये कमी न थकने - वाले नौकर कार्वोनिक तथा आओक्सि- 
जन-के प्रदण और' पारित्याग का काम करते रहते हैं । इसी लगातार के 
प्रहण और त्याग पर हमारा जीवन निर्भर' रहता है। इसी ग्रहण और 
परितद्याव पर दमार दपित खन लगातार शुद्ध होता रहता है। 

विशुद्ध हवा से लिये हुए आक्िसिजन द्वारा द्दी हमारे शरीर में ताप 
और शक्ति उत्पन्त होती है। जिस प्रकार-हवा में जाक्पिजन के-बिता 
ई'घन नहीं जल सकता, उसी प्रकार शरीर की अम्नि को भी प्रज्वल्ति 
रखने के लिये हमेशा आक्सिजन की आवश्यकता होती है। भोजन 
हारा लाये हुए कार्ग्रोन के साथ मिलकर आक्सिजन- हमारे शरोर में ताप , 
भौर शक्ति उत्तन्न करती है। काठ या कोयला यदि हवा की सद्ायता से 
जलाया जाता है, तो इसी प्रद्मार ताप उत्तन्‍न होता है । बिना इस ताप के 
दम लोग जी नहीं सकते । जब आदमी मर जाते है; तब उसके शरीर 
में यह ताप नहीं रहता। खाद्य पदार्थ भी शरीर के भीतर आक्सिजन की 
आग से जलने पर ही शरीर. के काम -भाता है---90078 4000 687 
96 9$8॥|980600 $. मप्र प्रावेहरह0 ठ6डंक्‍ा07: 
((0४४७४88 &.. 7४72), 0, 0,--3070) 9090, ?| 88)॥: 
इसी कारण विठामिन आदि की - तरद्द हवा भी एक-प्रकारःका भोजन है और, 
इसी कारण- हमारे- शरीर में आक्सिजन को उपयोगिता सबसे अधिक, 
मूल्यवान- है । | 

[२]: 


किन्तु यदिः इवा निर्मेड' हो तभी वाह्दार से: ली' हुई हवाः सेः हमारा. 
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“कल्याण होता:है। यदि इवा दूषित होगी, तो फुसफुस के रक्तक गरेष पेब्ल 
भाक्सिजन द्वी नहीं ग्रहण करते, वल्कि जिस पथ से रक्त आक्सिजन अद्दण 
'करता है, हवा के दूषित होने पर हवा-के दूषित अंश भी उसी मार्ग से 
रक्त में संक्रामित होते हैं। दम लोगों को यह याद रखना चाहिये, कि 
जितनी द्वी बार हम लोग साँस लेते हैं, उतनी द्वी वार बाहरी हवा से 
'रक का सम्पर्क होता है। यदि हवा दूषित होगी, तो इससे खून खराब 
होगा दी । कुछ दिनों तक दूषित हवा में सांस लेने से पीलिया, छ्लान्ति, 
- मंदाप्ति या कोई भी फुसफुस सम्बन्धी रोग हो सकता है ( 0. एफ; 7दा- 
गाांगर8-98 0086ए 509 0०॥ 76 शयवे [068699, 7, 8)। 

हमारे- शरीर रूपी दुर्ग में प्रवेश करने के लिये दो राजमार्ग हैं। 
एक मुँह भौर दूसरा वासिका। खराब भोजन से जिस प्रकार शरीर में 
रोण उत्पन्न, हौता है, खराब हवा लेने से भो उसी प्रकार रोग उत्पन्न दो 
सकता दे । इसी कारण स्वास्थ्य रक्षा के लिये शुद्ध वायु ग्रहण करना तथा 
चूषित इवा से दर रहना अत्यन्त आवश्यक है । 

खून शरीरमें चारो ओर चक्कर लगाकर इसे पुष्ट करता है । किन्तु दुपित 
हवाके संस्पर्श में आकर यदि यह्द खून द्वी दूषित हो जाये, तो यद्द शरीर को 
समुचित रूप से पुष्ट नहीं कर सकता। छारीर उस अवध्था में दुवेंल हो 
जाता है और सारे शरीर में रोगों की उत्पति के अनुकूल स्थिति उतन्‍न 
हो जाती है । इसी कारण यथा सम्भव काफी समय तक वाहर-खुली दवा 
में रहना आवश्यक है। ह 

बाहर खुली हवा में रहना शरीर को स्वस्थ रखने का एक श्रधान . 
उपाय है । यदि सम्भंव हो, तो रात्रि में भी खुले वंरामदे में सोना 
व्वादिये । -गर्ी के दिनों में तो खुले -आकाश-के नीचे सोया जा सकता-है । 
' पश्चिमी भाग े छोग ऐसा ही- करते हैं । पहले पहल खुली. हवा में सोने से 
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जराजरा सर्दी हो सकती हैं, किन्तु क्रमशः बाहर सोने के अभ्यास से जिन्दगी 
भर सर्दी का होना दुष्वार दो जायेगा । अत्यन्त पुरानी और असाध्य सदी 
भी केवल मात्र बादर सोने के अभ्यास से अच्छी दो सफती है। . . 

पर सभो फो घाहर बरामदे में सोने की सुविधा नहीं होती । जिन्हे 
यह सुविधा न द्वो, उन्हे घर के जंगलें को खोल कर तो अवश्य द्वी सोना 
चाहिये । 


बहुत लोग जाड़े की रात में रजाई से मुद्द ढक कर सोते हैं। यह 
शरीर के लिये बहुत द्वी द्वानिकर है। फी घण्टे दर एक आदमी प्रौय 
शाठ गंलव विषेला कार्वोनिक एसिड निम्नास के द्वारा वाहर करता है। रजाई 
में यद गस रुक जाती है और - बार-बार साँस के साथ वह फिर भीतर 
जाती है। कई चार तो एक द्वी रजाई में एक से अधिक व्यक्ति सोते 
है। उस हालत में वे परस्मर आपस में एक्र दूधरे का विष प्रहण करते 
हैं ।. इससे रक्त दूषित हुए बिना नहीं रद्दता। 
निश्वास से जो यान्त्रिक विष निकलता है, वह इतना जद्दरीला होता 
है कि एक साथ ही काफी दूरी तर के स्थान को विपाक्त कर देता ह।. , 
शनेक्ों बार तो इस बिपाक्त हवा को ग्रहण करने से आदमी की मृत्यु तक. 
हो सकती है। फ्रांस के प्रसिद्ध चिकित्क्तस छा० ब्राउन सेकार्ः 
( 4)7. 37097 564ए%/0 ) ने. परिक्षा कर के देखा है कि यह 
“बिप अत्यन्त सूक्ष्म मात्रा में छोटे छोटे जन्तुओं के शरीर में प्रवेश करा' 
देने से उनकी मत्यु उसी समय द्वो जाती है ( 7,ल् 7०॥०88, ४ 0. 
-+5600770 800 ० एए७008ए 870 पतज्ट्ांएग० 7. 
486 )। * 
किसी प्राणी के श्वांस प्रश्वांस बन्द कर देने से उसको झत्यु हो जाती 
है। इसका प्रधान कारण यद्दी है कि छारीर से यह भीषण विप बाहर नहीं 
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निकल पाता । जिस श्रिष के शरीर से न -निकलने से ग्राणी की ख॒त्यु 
दोती है, उसो विष के फिर शरीर में प्रवेश करने से भी झूत्यु हो 
सकती है । 

सोने पर भी इस बात की व्यवस्था द्वोनी चाहिये कि प्रत्येक निश्बास 
के साथ बिशुद्ध वायु भ्रहण की जा सके। इसी कारण घर के भीतर ऐसे 
स्थान पर वित्तर लागाना चाहिये, जहाँ हवा सदा बहती हो । जिस स्थान 
पर जीवन का आधा भाग कटे, वद्द जगद्ट यथा सम्भव छुली और स्वच्छ 
होनी चाहिये। किन्तु दुःख का विषय है कि शयनागार को ही अधिकांश 
लोग माल गुदाम घनाये रहते है। कितने घरों में तो साजसामान लाकर 
गाँज दिये जाते हैं कि उनसे निकली गेस घर की दृवा को भारी क्र 


- देती है । 


हमारे आयेऋषि लोग घरके भीतर अम्रिकी रक्षा करते थे । अनेकों बार 
आग जलाकर यज्ञ भी किया जाता था। इससे उन्हे, केवल धर्म लाभ 
दोता द्वो यददी वहौं--इससे उनकी स्वास्थ्य रक्षा भी होती थी, घर में आग 
जलने से उस स्थान की हवा ठस शुन््य स्थान को पूरा करने के लिये आग 
के भीतर से जाने के लिये बाध्य होती है। इससे आग द्वारा शुद्ध होकर 
घर की हवा सम्पूर्ण रूप से दोषरद्धित हो जाती है और बाहर की नयी दवा 
भी घर में प्रवेश करती है । 

खाट के नीचे अथवा कोने में, जहाँ दवा रुकी हो, वहाँ एक चुल्हे या 
हाड़ी में आग जलाकर उन सब स्थानों में मद्दीने में एक वार धीरे-घीरे अग्ति- 
पात्र को घुसा देने से व्ाँ की दवा शुद्ध हो जाती है । 

जिनका घर ऐसा दो णहाँ मुश्किल से हवा चलती दो, उन्हें चाद्दिये की 
घर में सप्ताद में एक बार आधे घन्टे के लिये यथा सम्भव काफी ज्यादा बिना 
धूए की आग जलावें । चुल्हे को घाहर जलाकर घर में लाना चाहिये जिससे 
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ल्‍क्ीः ठस स्थान पर धुआं न होने पावे । घर में आग -जलने :पर 'उसमें थोड़ा घी 
दे देने से दवा बिल्कुल विशुद्ध हो जाती द्ै। यदि *इसके -साथ - दो-एक - 
स्तोत्रादिका पाठ भी किया जाय तो घममे, अथ, काम भौर मोक्ष की पिद्धि भी 
'एक द्वी साथ द्ोगी । 3० 

. कोई सन्ध्या समय घर के भीतर धूप धूना आदि देकर मन. में सोचते हैँ 
कि घर की द॒वा शुद्ध कर रहे हैं। छिन्तु 'यद्द भी एक प्रकार से औपधि 
प्रयोग करने के समान द्ी दु्बुद्धि है। घर में दूपित हवा के रहने से किसी 
प्रकार घृप-धूना भादि से इवा शुद्ध नहीं होती | घर में बीच-बीच में आग 
जलाकर घर की दवा शुद्ध करके धुप-धूता देना लाभदायक द्वो सकता है । 


[३] 
वा स्तान ( 77 ७०७60 ) 


घर की हवा को विशुद्ध रखना मिप्तना भावश्यक है, रोज सारे भंग में 
घाहर की खुली हवा का स्पर्श-लाम उतना ही. जरूरी है । नियमानुसार सारे 
दरीर में शीतल हवा का प्रहण करना भी. एश% अकार की चिकित्सा हैत इसे 
वायु-स्थान ( छा 0900 ) कहा जा सकता है। यथा.सम्भव खुले बदन 
. इस स्नान को प्रहण फरना आवश्यक है | ठंडे पानी की द्वी तरद ठंडी हवा 
भी प्रमशः अभ्यास की जरूरत है। साधारणतया प्रति दिन आधे घण्टे 
तक वायु स्नान करना पर्याप्त है। पर प्रकृति की तरफ से इसके लिये 
कोई खास-निश्चित समय नहीं है । खुली दवां में जितना द्वी अधिक रहा 
जाये उतना दी भच्छा है। गम देशों में दिन रात हर समय - खुले शरीर 
' रह कर आंशिक रूप से वायु-ध्नात किया जा - सकता है । रोगियों को दिन 
>्मेःफम से कमः तीन बार - वायु-स्नान ग्रहण करना चाहिये । 
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किन्तु वायु-स्थान अहण करते समय शरीर को इमेशा गम और इसमें 
रक्त प्रवाह तेज बनाये रखना चाहिये। यह विशेष रूप से ध्यान देने का 
विषय है। यदि इस समय कुछ जरा सा ठंडा लगे अथवा शरीर ठंडा हो जाये ' 
तो फ़ोरन तेज हाथों शरीर को रगढ़ कर गरम करना चाहिये। इस प्रक्रार 
शरीर को खाली हाथ मालिश करने से ठंडी हवा में भी शीत नहीं लगेगा । 
यथा ठंडी हवा से शरीर को कुछ हानि नहों होगी (०, ?.४प)])७४-- ५ 
8पा-0%8708 870 77७६)॥ 877 589567), 0.87) । इसे चरमें 
घषेण युक्त व्यायाम : 807 7प०ं7४ ९४४7७४१७ ) कहते है । वायु 
हनान के साथ साथ इस प्रकार चम घषेण युक्त व्यायाम ( चमड़े को 
रगड़ कर गरम करने की कसरत ) छाास्थ्य-रक्षा का एक उत्तम उपचार है । 

किन्तु वायु-स्नान से तभी फायदा पहुंचता है जब बाहर की हवा 
प्रवाद्दित, शुद्ध एवं शरीर की अपेक्षा अधिक शीतल हो ( 77४०8 
०707 006प890५ 'ै, 0,--7ए9९०परौठ8ाॉ8 था कि6 
(6 800 086 407, ?. 898-4) | जब हवा में गति न हो, 
तो पंखे की सहायता से यह फास लिया जा सकता है। 

वायु-स्नान से लाभ होने का प्रधान कारण यह है कि ठंडी हवा के 
स्पर्श से चमढ़े की स्नायु मंडली उद्दीप्त होती है, और इन स्नायुओं के द्वारा 
यह उद्दीपना भीतर ले जाकर अन्दर के सारे यन्त्रों को उद्दीत्त कर देती 
है। इसके फलस्वरुप शरीर की क्षति पूर्ति ' 7707900]570॥ ) तेजी 
से होती ऐै, रोगी की भूख और पाचन शक्ति बढ़ती है, स्नायु मंडली स्वस्थ 
और बलवान होती है, अच्छी नौंद आती है ( 90, ?, 298-4 )। 
इसी कारण किसी किसी का कहना है कि वायु-स्नान से जो लाभ होता 
है, वह फुसः फुस की सहायता से आक्सिजन ग्रहण करने के लिये उतना 
नहीं, जितना कि चमड़े के ऊपर शीतल वायु के प्रभाव को उत्पन्न फरने के 


१४ 
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लिये है ( 776060770४ १7068, ७, 70,--?78०॥0७४ ० (०१४- 
09९, ४7., 7, 494 .)।॥ 

' जो लोग स्नायुविक रोगों के मरीज हाँ, उनके लिये वायु-स्नान से 
धढ़ कर उपकारी और कुछ नहीं । स्नायविक दुर्वेछता (76078860779) 
आदि-रोगों सें एक मात्र लम्बी श्वधि तक लिया हुआ वायु स्नान दी 
आश्चयंजनक फल पहुचाता है । 

' शीतल हवा से फुस फुस बलवान होता है और इसकी जितने प्रकार के 
रोग हैं, वे सभी इसप्ले चंगे होते हैं । ः 

जिन लोगों को खांसी की .वीमारी हो, उनके .लिये खुली शीतल हवा 
अल्यन्तं लांसदायंक है.। . नियमित रूप से चंमढ़े को रगड़ते हुए वायु-स्नाव 
फरने से सदी, खांसी, हँफनी, यक्ष्मा आदि रोग भी निर्दोष रूप से निरोग 
हो जाते हूँ। : 

इगलेण्ड में जर क्रिसी युवक की यक्ष्मा होता है, तो उसके प्रथम 
लक्षण दिखाई देते द्वी-वद्द किसी कृपि. क्षेत्र में काम करने चला जांता 
है। यह उसके जीवन को. परिश्रम के साथ हवा पाने का सुयोग प्रदान 
करता है। . कुछ वर्ष तक क्ृपि क्षेत्र में फाम करने मात्र से ही अनेकों 
रोगी प्रायः स्वस्थ हो जाते हैं । 

दुनियां में प्रायः सर्वत्र द्ी.यद्द देखा जाता है कवि माली, कृपऊ, खेती- 
चारी के मजदूर और जेल आदि में जो खुली हवा में फाम करते हैं, 
अत्यन्त सबल और स्वस्थ होते हैँ और अन्यान्य व्यवसाइयों की अपेक्षा वे 
फूस फुस के रोग से कम भाक्रान्त होते है । 
... सभी प्रकार के फुस फुस के रोग में शीतल और निर्मल ह॒वा विशेष 
' छामदायक दै। खांसी के शुरू दोते ही यदि नंगे बदन खुली हवा में 
टहला जाये, तो तुरत छाती ठण्डी होकर खांसी रक जाती है। हंफनी 
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की बीमारी में जब दम बन्द हो जाता है, तो खुली हवा में खड़े होने मात्र 
से रोगी बहुत कुछ छवत्थ हो जाता है। प्रन्तु हमेशा शीतल पर छुखी 
हवा छेनी चाहिये। गर्म दवा फुसफुस को अत्यन्त दुर्बल बना देतो है 
और यथ्ष्मा रोग के आक्रमण करने लायक परिस्थिति उत्पन्त कर देती है । 

बहुत छोग ठंडक लगने के भय से बुखार के रोगी को हमेशा ढककर 
रखते हैं। रोगी जिस समय गर्मी से छटपटा रह्दा हो, उस समय उसे 
'ढक कर रखना अत्यन्त द्वानिकर हैं। इससे भीतर की गर्मी बाहर, नहीं 
निकलने पाती और चहुधा यद्द ताप _रोगी के शरीर में बन्द द्वोकर उसकी 
मृत्यु का कारण बन जाता है। 

रोगी प्रत्येक दिन कमरे के कुछ जंगलों को खुला रखकर उसके भीतर 
बाहर की खुली शीतल हवा में यदि यथा सम्भव पन्द्रह से बीस मिन्ठ तक 
नंगे बदन रहे, तो रोगी को वहुत ही लाभ होता है। पर पहले पहल: - 
दो-चार मिनट करके धीरे धीरे अभ्यास बढ़ाना चाहिये। हवा जितनी 
शीतल होगी लाभ भी उतना द्वी अधिक होगा । 

सभी प्रकार के रोगों में स्वच्छ हवा की नितान्त आवश्यकता है । 
सर्दी, बात रोग, टाइफाइड, हैजा, केसर आदि जितने रोग हैं, उन सबों में 
शुद्ध हवा पर्याप्त लाभ पहुचातो है ( ॥00]90 उंप8---द्िछपण 80 


जरपपा2 0, 67 ,।। 
घ्वास्थ्य रक्षा के लिये हवा परमावश्यक है। यदि केवल मात्र यथा 


सम्भव खुली हवा में रहा जाय और भोजन पर दृष्टि रखी जाय, तो दी 
जीवन के.लिये और किसी धीज्ञ की भावश्यकता नहीं रहती । 

हो सकता है कि हमेइंप नंगे वदन रहना सम्भव न हो। 
ल्थियों के लिये नंगे रहना नहीं चल सकता। परन्तु घर 
के भीतर” रदते समय सभी को यथा सम्मव फम बल्त्र का व्यवहार करना 
नचाहिये। पद्दन ने का घस्त्र भी हमेशा पतला और छिद्र युक्त द्वोना आव- 
ज्यंक है जिससे कि उसके भीतर से हवा का आना जाना चार रहे। 


6 अचध्यतय । 
चतुद्श फू 
घृप-स्नान ( 5िएा 0४ ) 

* 5 है 


. एक प्रसिद्ध डाक्टर | ल्‍0%, &ए7९७४॥ ) ने एक घार नाना प्रकार 
के जोव-जन्तुओं पर डिपृथीरिया और यक्ष्मा के जीवाणुओं को इन्जेक्ट दिया । 
इसके वाद उनमें से कुछ प्रकाश में और कुछ अंधकार में रखे गये। जिन 
जन्तुओं को अन्धकार में रखा गया था; वे दो तीन दिनों में मर गये । पर 
जिन्हें प्रकाश में रखा गया था, उनमें से देखा गया कि प्रायः सभी अच्छे हो. 
गये ( 0:00 70७४8४769 व, 00. ?0, 0.--90ए४6७] 76- 
79]067४0 'ध७6७7008, 2, 390 ) | 

सूर्य फो किरणें इस प्रकार सभी जीवाणुओंका नाश करती हैं । सूुये की 
किरणों के प्रभाव से खून की लाल और स्वेत कणिकाओं के काम करने को 
क्षमता में बहुत अधिक वृद्धि हो जाती है। इसी फारण जीवाणुओं फा नाश 
करने में सु को किरणों के सम्रान स्वभाषिक तरीका और कुछ भी नहीं है । 
आज कल पृथ्वी में सर्वत्र यक्मा और ( ७०2९7१७ ) आदि चर्म रोग, सभी 
तरदं की फुसफुसी बोमारियां तथा बच्चों का रिकेट आदि रोग सुरये की किरणों 
की सद्दायता से अच्छे किये जाते हैं। «अन्यान्य रोगों में भी सूर्य को किरणों 
का आश्रय जनक गुण देखकर डाक्टरगण चित्मित हो रहे हैं । 

जिस कारण वाप्प स्नान से लाभ द्वोता है, उसो कारण से सूर्य की किरणों. 
के स्नान से भी लाभ पहुंचता है| छुर्य की किरणों का स्नान | ग्रहण करनेसे रोम 
* क्ूप खुल जाते हैं जौर शरीर से काफी मात्रा में पसीना निकलता है। घूफ 
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से शरीर के अन्दर का दूषित पदार्थ गल कर पसीने के साथ याहर 
निकल जाने के कारण स्वास्थ्य भपने आप सुधर जाता है और रोग दूर हो 
जाता है। इसी कारण धूप-स्नान को वाष्प स्नान के एवजी कहा जा 
सक्षता है । 
यह बात नहीं कि सूर्य की किरण केवछ चम्रढ़े पर ' दी अपना प्रभाव 
डालती हों बल्कि ये चमड़े के भीतर से होकर शरीर के दूर के भीतरी भागों 
में प्रवेश कर सारे जीव कोष, तन्‍्तु और हृदय आदि प्रत्येक यन्त्र को ही 
उद्दीप्त कर डालतो हैं। इसके फलस्वरूप शरीर के प्रत्येक यन्त्र विशेष की 
काम करने को शक्ति और शरीर में क्षय और गठन करने के काम 
(7760800॥0 &8&०४ए/ ) यथेष्ट मात्रा में बढ़ा देती हैं। इसी 
कारण नियम के अनुसार रोज धूप लेने से इसके द्वारा बहुत से रोग आरोग्य 
किये जा सकते हैं । 
सूये की किरणों के समान बलकारक और आरोग्यकारी कम दी वस्तु 
संसार में हैं । ह 
| ऋगवेद में लिखा है, सूर्य ही स्थावर जंगस सब का ग्रक्षत जीवन हे. 
(१। ११५११ )। 
चौथे वेद के अनेकों मंत्रमें सूर्यके रोग आरोग्य करने को क्षमता का वर्णन 
है। सूर्य नमस्कार ( 8एग फा078!| ) पाखण्ड नहीं है। धूप में 
, खढ़ा होकर सूर्य के स्तोन के पाठ की व्यवस्था कर हमारे पूर्व पुरुषों ने धर्म 
के साथ साथ स्वास्थ्य को भी एक सूत्र में विजडित किया है । 
'विना सुर्य के जीवन की कल्पना भी नहीं को जा सकती । चेतन या जड़ 
जो कुछ भी प्रथ्वी पर है, उन सबकी शक्ति प्रत्यक्ष या अप्रत्यक्ष रूप से सूर्य 


द्वारा द्वी प्राप्त होती है। जल स्त्रोत और हवा का वेग, जीव-जन्तु की बृद्धि, 
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कोयछे और काठ के जानने को क्षमता भादि सभी प्रथ्वी पर सुर्य की शक्ति , 
के विभिन्न क्रिया मात्र हैं । 

... जिस पर सूर्य की किरणें पढ़ती हैं, उस पर थे द्वितकारी प्रभाव पेंदा 
करती हैं । देखा गया है कि, जो साक्र सब्जी धूप में पेदा होती है, 'वह 
भन्धकार में पेदा होने वाली सब्जी से अधिक गुणकारी होती है। पेड़ों के 
हरी पत्तियाँ जो सूर्य की किरणों से जो शक्ति अहण करती हैं वहीं विभिन्न 
धान्यों में संचित होती है। मनुष्य आदि सभी जीब जन्तु इस घान्य से ही 
शक्ति प्रहण कर शक्ति लाम करते हैं। यहां तक कि मांसभक्षी प्राणी भी 
घान्य भोगी प्राणियों के मांस से द्वी यद्द शक्ति प्राप्त करते हैँ । इसी कारण कट्दा 
जाता है कि [000 48 आ7779]9 8पए 8796 7 6०१ 8007820-- 
खाद्य. पदार्थ शीतल आधार में सुरक्षित केवल सू्यरश््मियां मात्र हैं ( 7. छ. 
0॥0828 व. 00.--7%6 )२७एछ ॥)7666#68, ९, 29 )। 

जिन गायों को वाहर घूमने नहीं दिया जाता और सारे दिन घर में ही 
रखकर उन्हें खिलाया-पिलाया जाता है, उनके दूध में पर्याप्त डी-विटामिन नहीं 
होता । इस्तो विटामिन के अभाव से बच्चों को वृद्धि रूकृंती है और रिकेट 
( मस्तक वृद्धि और मेरूदण्ड की वक्ता ) भादि रोग होते हैं। गाय के 
दूध में काफी विटामिन पेदा करने के लिये धूप और मेदान में छोड़कर घास 
चरानी उचित है । 


सूर्य की किरणों में सव से अधिक जरूरी चीज हे--अल्ड्रा वाय लेट रेज 
'घोक्ा'& पय06॥ 7898) । सूर्य की किरणो में जो सात रह्न है, उन्हें * 
यदि विभक्त करके परदे पर फेंका जाय, तो पहछा रंग होगा लाल और 
अन्तिम रंग बैंगनी । ये सातों रंग तो आँखों से देखे जाते हूँ। इिन्तु 
इनके अलावे और भी दो रंग हूँ जो भाँखों से दिखाई नहीं देते। इनमें से 
एक तो लाल से भी पहले पड़ता है और दूसरा वँधनी के भी पीछे पढ़ता है 
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[]078 एा066 यानी 08ए7070 ए70७9 अर्थात्‌ बंगनी रंग के भी पीछे 
का रंग। इस प्रकाश में कीटाणुओं को घ्वँस करने की विशेष क्षमता है। 
यद्दी डी-विटामिन का स्वाभाविक उत्स है । खुले बदन चमड़े पर सूये की फिरणों 
के छगने से खून में बिटामिन-डी उलन्न होता है ( [४००४ )९0४0!]3, 
४ 42,, 3. (.---/7०708]! पप्रण00०7 89०0 ]0)0090068, 
72, 80 )। * ' 
सूर्यकी किरणों में अल्ट्रावायछेट रेज सब से अधिक सवेरे रहती है। 
इसी कारण सबेरेकी सूर्यक्री किरणे जीवनदान करती हैं। सूर्योदय के समय 
अमण करने से चमड़ा परिस्क्ृत होता है, शरीर में काफी मात्रा में लाल 
रक्त उत्तन्न होता हैं, सारा शरीर वलवान होता है, शरीर में रोग भगानेकी 
धक्ति बढ़तो है और सारे शरीर में नव जीवन का आविर्भाव होता है 
( 309 एक778ए हगरंवांए४४॥ए,.. ि0|[४ .ए 3ए767-- 
5िप7ए७ प७॥7987878, ?. 75-79 )। हा 

इसी कारण स्वास्थ्य प्राप्ति के लिये यथा सम्भव स्ये-क्रिरणोंको परहण करना 
उचित है। किन्तु दोपहर के सूर्यकी रिरणे द्वानिकर होती हैं । सूर्यकी 
किरणों में सबते अधिक हानिकर भाग इसो समय ज्यादा रद्दता है । 

घर भी इस कार बनाना चाहिये कि सूर्य की डिरणें सदा उसमें प्रवेश 
करती रहें । घरके पास बृक्षादि इस प्रकार रहें कि सूरयेकी किरणों के आने 
में वाधा न पड़ने पावे। खूब कीमती वृक्षको भी घरके पूर्वमें नहीं डगने 
देना चाहिये। किन्तु घरके पतच्छिम वट दक्ष लगाकर दो पहरके वाद की 
किरणों में वाधा उत्पन्न करना उत्तम है। इसी कारण गृह निर्माण क्े 
सम्बन्ध में छहा गया है,---पूवे हंस, पतश्चिग बाँस । अर्थात्‌ घरके पृ तालाव 
आदि खुदवाकर खुला रखना चाहिये और पश्चिम में वास लगा कर धूप भौर 
छाया में साम्यस्थापित करना जरूरी है । 
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सूर्य को किरणो से बढ़ कर गंदगीकों दूर करने वाली कम चीजे हैं। 
विना सूर्य के नदी के पानी के इस प्रकार स्वच्छ रहनेकी कल्पना भी . नहीं 
की जा सकती । जहां सूर्य की किरणें पढ़ती हैं, वहां से दुर्गन्धिका नाश हो 
जाता है | इसी कारण घरमें जहाँ गंदगी के जमा होने की भ्धिक सम्भावना 
हो, वहां इसकी व्यवस्था करनी चाहिये कि सूर्यकी किरणें सदा पढ़ा करें । 


[२ ] 
धूप-श्नान करने की विधि-| 


स्वास्थ्य लाभ के लियें जिस प्रकार सूर्य की क्विरण॑ परमावश्यक है, रोग 
चंगा करने में भी उनझो उपयोगिता उतनी हो अधिक है । विशेष पद्धति से 
यदि रोज सूये स्नान किया जा सके, तो उससे अनेकों रोग अच्छे किये जां 
सकते हैं। तरह तरद्द के वेज्ञानिक प्रकाश अहण करने से जो छाभ होता 
* है, केवल मात्र सये की किरणों द्वारा स्नान से भी वही लाभ उठाया जा 
सकता है (व. 'त..२०॥0898, ४,०,-/8068 77७४७७९७४८४, 

74) | किन्तु जंसे तंसे धप में घमने मात्र से लाभ नहीं होता ।सूर्य-स्नान 
की एक विशेष पद्धति है । इसी विधि से से की क्तिरणों के ग्रहण करने से 
ही लाभ होता है । 

रोगीको पहले ही दिन अधिक देरतक धघृपमें हमिज नहीं रखना चाहिये । 
दिन पर दिन क्रमशः धूप-स्नान के समयको बढ़ाते जाकर रोगीको इसका 
अभ्यास करा लेता उचित है । धूप अहण करनेका समय मौसम पर निर्भर 
करता है ! जाड़े के दिनों में शुरू में ही कुछ अधिक समय के लिये धूप में रहा 
जा सकता है। गर्मी के दिनों में खूब घीरे धीरे समय बढ़ाना चाहिये। 
यदि रोज धृप स्तान किया जाये और कमशः समय बढ़ाते बढ़ाते ३० मि० से 
६० मि० तक धूप में रह्म जाये तो उससे सबसे अधिक लाभ होता हैँ । पर 
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इस बातकों हमेशा याद रखना चाहिये , 50 [008 ७88 ४6 ४8एए 
4688 800 $॥ छा 600 ए0ए 8000--जत्रतक धूप अच्छी लगे 
तभी तक यह लाभ दायक है ( (७०(४१०१७ए४१६४ ज्रास्‍270]0]0609: 
0 7॥फए४069] 67]0076, ?. ]488 )। धूप-स्नाव में यह कोई 
आवश्यक नहीं कि हर अवस्था में रोगीको पस्रीता ही आ जाये। रोगोके 
शरीर के गरम द्वोने मात्र से ही इससे लाभ द्वोता है । 

साधारणतया रोगी घरके बाहर खाट या अन्य किसी चीज पर बे6 फर 
श्रूप ले सकता है। सब॒ल रोगी धूपमें टहल कर या खेलकर धूप स्नान 
अहण फरे तो इसमें कोई आपत्ति नहीं। चरवी बढ़ने या मधुमेह 
५ 07908॥68 ) रोगी के लिये इस प्रकार का खेल. विशेष 
लाभदायक है ( 07., ']।॥९०।ण ज्ञा77त6४४--ै 959ए800७9 
0 7॥ए80]086 ॥०-७))७प४१०३, ५०), ॥>5, 02. 25-28) । 
परन्तु खूब कमजोर रोगी को घरके भीतर या बाहर विस्तर पर लिठाकर छूप 
स्नान ग्रहण करना चाहिये । 

धृप-स्नाव अहण करते समय यथा सम्भत्र रोगी का शरीर नंगा रहना 
चाहिये। जब सूर्य की हिरण सीधे चमड़े पर पढ़ती है तभी इनते लाभ 
होता है। असलियत यद्द है कि / 676 8प्रा-0808॥08 &078. 006 
(७708 प०00 806 78760 हाधी। 6860 ( 8 70 8पा-0४॥ा 
--यदि धूप नंगे चमड़े पर न पड़े तो यह धुप-स्नान है ही नहीं (०, 7? 
पी)०--४४ 8प07-08097708 शयवे ए%6४॥ 7 5980९7, 
9, 44 )॥ 

धुप-स्नान करते समय हमेशा सिरको धूप छगने से बचाना चाहिये। 
जब सारे दरीरको धूपमें रखना हो, तो धूप में जानेके पहले पर, मुँह गर्दन 
अच्छी तरह धोके एक भीगी तोलिये से इन सभी घ्थानोको 
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अच्छी तरद्द ढक लेना चाहिये। इस तौलियेकों और एक काले रंगके कपढ़ेः 
से यदि ढक लिया जाये, ते बहुत अच्छी हो। भींगी तौलिया जब सूख 
जाय, तो उसे तुरत बदलते जाना चाहिये । इसके बाद यदि सिरकी और 
एक छाता लगाकर सिर मुँह आदि ढक लिये जाये तो अच्छा है। मतलब 
यह कि ऐसी व्यवस्था रहनी परमावस्यक है जिससे ऊक्लि सिर ठंडा रहे-। 
क्योंकि पिरमें धूप लगने से धुप-स्नान के वाद अप्रिय परिणाम द्वो सकता हैं 
(07. श्रा]09079 फक्रात8-श४2--४ 59980909 ०६ [?#ए80- 
080 779797०प४०७5, ए०!., 4<, ?., 278--978 )। 

धूप छेते समय हमेशा शरीर के ताप पर विशेष ध्यान देना चाहिये। 
सूर्य की गरमी से शरीर यदि खूब गर्म हो जाये तो रोगी को एक ग्लास ठंडा 
पानी पीनेको देना जरूरी है । इससे शरीर के कुछ अधिक गरम होने पर भी 
उतनी द्वानि नहीं होती। मधुमेह आदि के रोगी, जिन्हें साधारणतया 
पसोना नहीं द्वोता, उन्हें तो बार वार पाती पीते जाना चाहिये | यदि धूप में 
रहते समय रोगीको अधिक पसीना आये, तव शरीरके अधिक गरम हो जाने: 
पर भी विशेष हानि की संभावना नहीं रहती। खूब कमजोर रोगी के. 
शरीरकों अधिक गम हो जाते ही मात्र, उठते शीघ्र धूप से दृटा लेना चाहिये ।' 
यदि हृदय कमजोर हो तो कुछ देरतक धूप-स्नान से शरीर के गरम हो जानेः 
पर हृदय पर हमेद्ा एक भीगी तौलिया रख देना चाहिये । 

. हसवार धूप-एनान अरहण करते समय और उसके तुरत घद रोगीको काफी 
आराम. माहम पढ़ता है । यदि धरृफ-स्नान के बाद रोगीक्रो आल्स्य, अनिद्रा 
थावे, प्रिर दर्द शुरू हो जाये, सिर में चक्कर आवे अथवा रोगी के शझारीर में 
खूब उत्तेजना उसन्न हो तो समझना चाहिये कि रोगीको अधिक समय तक 
थूप दी गयी है था पद्धति अनुसार धूप-सस्‍्नान के नियम का पूर्णतया पालन नहीं: 
हुआ है (&. ॥00॥60, 2. 0,.--8 ०॥०४४७7७ ७४, 9.6-2] ) ५ 
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ऐसा होने से कुछ भी छाभ नहीं होता | कारण जब कि सूर्य की किरणों का 
ठीक तौर से प्रयोग किया जाये, तभी उचित लाभ हो सकता है। इसी 
कारण आरम्भ में थोड़े-थोढ़े समय के लिये धूप लेनी शुरू करनी चाहिये और 
क्रमशः इसका समय बढ़ाते जाना चाहिये । 

निर्दिष्ट समय तक धृप-स्नात करने के वाद सारे शरीर को एक भीगी 
तौलिये से पाँछ डालना चाहिये । इसके बाद शरीर के गरम रद्दते दो स्तानकर 
लेता उचित है । खूब कमजोर रोगी को स्नान के बदले में गलेतक उसे फम्बल 
से ढंक कर ठण्डी मालिश का प्रयोग करना चाहिये। धृप-स्नान 
करने के बाद इस प्रकार शरीर को शीत्तल न करने से बहुत बढ़ी क्षति हो 
सकती है । घ्नान के बाद सुखा मालिश, व्यायाम अथवा गले तक सारे: 
शरीर को फम्बल से ढक कर फिर शरीर के ताप को वापिस कर लेता 
चाहिये । ह | 
ह [३] 


विभिन्‍न रोगों में धूप-स्नान की व्यचस्था 


पुराने रोगों में शरीर में जोवताप आवश्यकता से बहुत कम द्वोता 
है। इसी कारण सारे तापों के भूल कारण सूय से ताप अहण कर शरीर 
के उत्ताप को बढ़ाता चाहिये । 

कमजोर रोगी अथवा जिन बच्चों का शरीर यथेष्ट परिमाण में चृद्धि 
नहीं पा रहा हो या जिन लोगों ने अपने माँ वाप से दी दुर्बल शरीर पाया 
हो, उन लोगों के लिये यह स्नाव विशेष लाभ प्रद है । 

जिन रोगों में शरीर के क्षय-तिर्माण तथा शरीर के दहन क्षमता में 
कमी आ जातो है, ( 7 तेश९९४ंए8 ा€क00ीशा छापे 
१७शी००97७४ 05य0 8907 ) इन सभी में धूप-स्नान विशेष लाभदायक 


१ 
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है। इसी कारण सधुमेह, स्थूलता, बातरोग और गठिया ( 800४ ) में 
यह अत्यन्त लाभदायक द्वोता है । 

बहुत दिनों से अजीण रोग से आक्रान्त होने के कारण जिनका चमढ़ा 
शुष्क, ओर मुर्दा द्वो गया हो, यदि वे नियमानुसार रोज धूप-सनान ग्रहण 
करें, तो उनके शरीर का चमढ़ा फिर सिक्त, कोमल और सतेज हो जायेगा । 
इसी कारण एक्जिम्ा रोग में धृष-स्नान से बहुत लाभ द्वोता में । सभी 
प्रकार की स्नायविक कमजोरियाँ इससे बहुत ह्वी कम समय में आराम होती 
है। जिनका खूम साफ नहीं रहता, धूप स्नान से उनका रक्त विशुद्ध और 
अपेक्षाकृत उन्नत द्ोता है ( 4 पघ98]0ए 35 ॥7]770780. )। इसके 
द्वारा शरीर के अन्दर की रक्त-उत्पादन करने वाली व्यवस्था द्वी उन्नत हो 
जाती है और शरीर का विष धाहर ह्वो जाता है । 


जिन रोगियों का यकृत कड़ा हो गया हो, अथवा जिनके शरीर का 
'कोई प्रधान अंग कमजोर हो गया हो, धूप स्नान से उन्हें आश्चर्यजनक 
लाभ होता है । अन्धि प्रदाह ( गांठों की सृजन ) या संधि स्थानों का यक्ष्मा 
रोग ( 6प0070प7 058 [णंए 0956986 ) भी इससे आराम 
हो सकता है । किन्तु शरीर के भिन्‍न आंशिक रोगों में, . धूपका प्रयोग 
फेवल भात्र उस निर्दिष्ट स्थान पर ही न कर सारे अंग पर करना चाहिये । 
सूर्य'की किरणों के सारे शरीर पर पड़ने से शरीर के सारे यंत्रों की ही 
क्षमता चढ़ती है । इससे शरीर के किसी खास अंश का रोग भी आसावी 
से भच्छा हो जाता है । किन्तु मुश्किल से अच्छे द्वोने वाले क्षत ( घाव ) 
थादि रोगों में जब कि शरोर का कोई अंग विशेष ही भाक़ान्त द्वोता है, 
तथ सारे शरीर के लिये धूप-ए्नाव को व्यवस्था करने पर भी बीच बीच में 
केवल मात्र उस अंग विशेष पर ही धूप का प्रयोग द्ोना चाहिये । 


किन्तु समी रोगों में धूप-एनान नहीं ग्रहण करना होता । सभी प्रकार 
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के बुखार में धूप-स्नान विल्कुल मना है। जिन्हे बात रोग हो, खास कर' 
जो जोंढ़ी के दर्द के शिकार हों, उन्हें धूप से हटाने के बाद कभी भी खूबः 
शीतल जल से स्नान नहीं करना चाहिये | धूप-स्तान लेनेके बाइ उन लोगोंको 
गले तक कम्बल से ढक कर उसी अवस्था में ठंडी मालिश या तौल्यि-स्नान 
का श्रयोग करना चाहिये। सन्धियों ( जोड़ों ) में दर्द रहने पर धूप से 
थाने के साथ-साथ फौरन जोढ़ों को खब अच्छी तरह फ्लानेल से बान्ध छेने 
... के बाद शरीर के अन्यान्य भाग पर ठण्डी मालिश का प्रयोग करना चाहिये |. 
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प्राकृतिक चिकित्सा में कभी शरोर को गरम करना होता है और कभी 
शीतल फरना पढ़ता है । कंभी शरीर पर गरम जल का प्रयोग करना 
आवश्यक होता है, और कभी शोतल जल का इस्तेमाल करना जछरी 
होता है। कभी ठंडी मिट्टी की पुल्टिश्- दी जाती है, तों कभी गरम 
जल में फुलेन भिगोकर सेंक देना होता है। अतः कब गरम और कव 
शीतल प्रयोग करना होगा, यही प्राकृतिक चिकित्सा की एक बड़ी समस्या है । 

किन्तु आइचर्य का यही विपय है कि, गरम जल अथवा उपष्ण प्रयोग से 
जो काम होता है, शीतल जल से भी वह्दी लाभ द्वोता है । 

- गरम पानी का प्रयोग करने से खून, प्रयोग करने के स्थान पर चला 
आता है। रक्त जहां जाता है, वहां शरोर गठन , की सामग्री, और छीवाणु 
आदि के साथ युद्ध करने के लिये ववेतकणिकाओं को ले जाता है। खून 
जब चमड़े तक फेल जाता है. तो रोम कूर्पों से होकर शरीर के विभिन्‍न दूषित 
पदार्थ भी निकल जाते हैं और भीतर के रक्त को अधिकता और दर्द आदि 
को क्षणभर में यह दूर कर देता है । कारण गर्म प्रयोग से सेग अच्छा 
हो जाता है । 

ठंढ़े पानी के प्रयोग से यद्यपि पहले खून “भीतर चलां जाता है, 
पर क्षण भर बाद द्वी उस शीतल स्थान को गर्म करनेके लिये दौड़ा चला आता 
है। तब संकुचित शिरा में फल जाती हैँ और छरीर का 
विष, दिखलाई पढ़ने वाला था नहीं दिखलाई पढ़नेवाला पसीने भौर गेस के 
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रूप में शरीर से वाहर निकल जाता है। इसी कारण गरम पानी से जो 
लाभ होता है ठंढ़े पानी से भी ठीक वही लाभ हो सकता है। 

किन्तु यद्यपि शीतल जल के प्रयोग से गरम पानी के व्यवह्दार का सारा 
लाभ द्वोता है, पर गरम जल का दोष इसमें नाम मात्र भी नहीं जाता। 
छंडे पानी के व्यवहार का फल कुछ क्षण के लिये कुछ खराब मालूम होने पर 
भी इसका परिणाम भागे हमेशा ही अत्यन्त लाभदायक होता है। इसके 
प्रतिकूल गरम पानी का प्रयोग करने से यद्यपि तुरत छाभ होता है, पर इसका 
अंतिम फल कभी-कभी बहुत ही द्वानिकर द्वोता है । 

ठंडे जल का प्रयोग करने से पहले तो शिराय संकुचित होती हैं, और 
थौड़े काल के लिये खूनं नीचे चला जाता है; किन्तु ज्योही शीतल जल चमड़े 
पर पढ़ता है, स्नायुपेशियां तुरत मस्तिष्क को फोन फरती हैं,-- शरीर पर 
शीतल भाक्रमण हुआ है । मस्तिष्क तुरत उस स्थान पर खून की धारा 
भेजता है। यह संभव है कि, संकुचित शिराओं को ठेल कर रक्त शीघ्रता 
से वहां पहुँच नहीं पढ़ता; किन्तु धीरे-घोरे यह फेलकर सारे चमड़े फो खून 
से भर देता है। उस समय संकुचित शिरायें पहले को भपेक्षा अधिक फेल 
जाती है, नीले रक्त द्वीन चमड़े पर गुलावी आभा मलकने लगती है, शीतल 
चमड़ां उत्तप्त हो उठता है और रोमकूप खुल जाते हैं। यह परिणाम चहुत 
समय तक रहता सी है । 

पर गरम पानी वहुत-ही कम समय में रक्त को खींचकर ऊपर चमड़े के 
पास ला देता है और पसीना उत्न्‍्न करा देता है। परन्तु खून जितनी 
जल्दी भाता है, उतनी ही शीघ्रता से वद भीतर चला भी जाता है! तब 
चाहर फो रक्त ले जाने वाली शिरायें पहले को अपेक्षा अधिक संकुचित दो 
जाती हैं। रोम कूप भी बंद हो जाते हैं। चमढ़ा शीतछ, खूत रहित 
और. नीले रंग का हो जाता है तथा बाहर के धमड़ें की द्वालत ऐसी हो जाती 
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है कि किसी भो समय ठंठक लगने से चीमारी हो जा सकती है । 

इसी फारण शीतल जल स्वाभाविक रुपसे शरीर को गरम करता है और' 
गरम पानी शरीर को ठंढा करता है । 

गरम पानी की तरह कमजोर बनाने वाला भी और कुछ नहीं है। 
इससे क्षणिक लाभ तो तुरंत होता है, परन्तु इसका अन्तिम परिणाम प्रायः 
हानिकारक ही होता है । गरम पानी का बाहरी इस्तेमाल जिस तरह ऊपरी 
भाग फो कमजोर करता है, इसका भीतरी परिणाम भी उसी प्रकार पाक 
स्थली आदि को कमजोर बनाता है । ठडा पानी जिस तरद्द घाहरी प्रयोग में” 
होता है, ठीक उसी प्रकार भीतर पीने के लिये भी यद्दध पृथ्वी पर सबसे 
अधिक बलकारझ औषधि (टातनिक ) है । हे 

शरीर में किसी स्थान पर सूजन उत्पन्न होने पर कोई-कोई उसे गे! 
पानी से छगाकर सेकने की व्यवस्था करते हैं । इससे वहुत वढ़ी हानि होने 
की संभावना रहती है । सूजन की जगह फो अधिक समय तक सेंकने से 
प्रायः पक जाती है। अभनेर्ों वार आते, डिम्वदोश और मोच तथा चोट 
लगनेके स्थान पर बहुत अधिक गरम सेंक देने कारण वह घ्थान पक जाता है । 
इसके चदले यदि उन स्थानों पर तापजनक पट्टी (768४#ं78 007797988) 
का प्रयोग किया जाय, तो दर्द और सृजन दोनो ही मिट जायें। पट्टी .के 
' नीचे जो हल्की गर्मी उत्पन्न होतो है, वह दर्द कम करती है और पट्टी की- 
शोतलता सूजतव कम करती है।. | रु 

जल चिकित्सा में प्टीम वाथ फी ध्यवस्था है ।. किन्तु प्टीम- बाथ के 
वाद ठंडे पानी-से स्नान करने से- कोई भी बुरा असर नहों होता। गरम 
जल से सेक देने के वाद भी सेंके हुए स्थान फो हमेशा ही ठंडे पानी से पोंछ 
डालना चाहिये । यदि कोई प्टीम घाथ आदि ले और उसके घाद ठण्डक के 
डर से स्नान आदि न करे, तो चमड़े के छेद उत्ताप की प्रतिक्रिा से इस 
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प्रकार जकड़ जाते हैं कि रोगी की हालत पहले से भी अधिक्र खराब हो 
जाती है । ४ 

परन्तु शीतल जल के प्रयोग करने को भी एक सात्रा ही होतो है। 
सावारणतया ठंण्डा पानी थोड़ी देर के लिये द्वी काम में लाना चाहिये । थोड़ी 
देर तक शोतल जल से स्नता करने अथवा किप्ली दूसरी विधि से इसका 
शरीर पए प्रयोग करने से, शीत की प्रतिक्रिया के कारण छारोर में एक 
प्रद्ा! के उद्दोपम ( फाफ्ापां७0४082 ७9७ ) का €चार होता हैं। ह 
किन्तु सूजन और दर्द आदि में काफी देर तऋु शीतल जल का व्यवद्वार करना 
आवश्यक द्ोता है। क्योंकि उस अवस्था में एक एक प्रकार का शांति- 
. कारक प्रभाव ( 50088ए8 ७78०6 ) पेदा करना जहूरी द्वोता है। परंतु 
काफी लम्बे समय तक शीतल पट्टी के व्यवहार से भी शरीर के उस अंश 
पर एक प्रकार का अवसाद आ सकता है । इसी लिये ताजे सूजन आदि में 
दो-तीन घटे तक शीतल पट्टी चादू रखने. के बाद धोच वीच में जरा-जरा थोड़ी 
देर के लिये सेक देते जाना आवश्यक होता है । 

किन्तु रोग में और स्वास्थ्य के लिये शीतल जल से अत्यन्त फलप्रद 
होने पर भी रोगकी किसो-किसी अवस्था में गरम पाती का प्रयोग करना दी 
आवश्यक होता है । रोगी के शरीर में जब जश्ञीत तथा कंप हो, उस अवस्था 
में उत्ते कभी भी- ठंण्डा पानी पीने को नहीं देना चाहिये और न उसप्ते शीतल 
जल का चाथ ही देना चाहिये । उस अवस्था में उसे हमेशा गरम पनी 
ही पिलाना आवश्यक है भौर घ्टोम वाथ आदि के प्रयंग का भी यही सबसे 
अच्छा समय है । 'शोतछूभवृष्या' के बाद जब गरम अवध्वा' की बारी आती 
है, तब पानी के ताय को धीरे धीरे कम करके रोगी को ठण्डा पानी 
विलाना चाहिये तथा अन्य दूसरे प्रकार से काम में लाने के लिये देना 
चाहिये । 
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उपवास और आरोग्य | 


जीवन-पथ में परिश्रम और- विश्राम दोनों हाथ पकड़कर चलते हैं । 
शरीर की बेटरी ( 9७ किशा ए )से. परिश्रम द्वारा जिस शक्तिका हास होता है, 
आराम के द्वारा वह शक्ति के शून्य पात्र फिर से भर पूर हो जाता है। यदि 
शरीर इस प्रकर विश्राम न पावे तो वह दुर्वल द्वो जायेगा। 

सारे शरीर की ही भांति हमारे परिपाहछ यन्त्र भी आराम चाहते हैं। . 
उपवास ही . परिपाक यंत्रों का विश्राम है । अथवा सारे शरीर के छिये नींद 
जिंस प्रकार जहरी है, परिपाक यन्त्रों के लिये उपवास की भी उसी के अलुरुप 
आवश्यकता है। अच्छो नींद के वाद मनुष्य चलवान-और स्वस्थ होता है । 
परिमित उपवास के वाद पाकस्थली और अंतड़ियों की भी शक्ति और कारये- 
क्षमता वाविस लीट आती है । 

इसी कारण पृथ्वी के सारे देझशमें द्वी विभिन्‍न अवसरों पर उपवास की 
व्यवस्था है और जिससे कि इसका अवश्य पालन हो, हसे घ्मे का एक प्रधान 
अंग बना दिया गया है। हमारे देद में पूजा-पार्वण और सिनन्‍न-सिन्‍्न 
तिथियों पर उपवास का नियस है। अन्यान्य घमोवलम्बयों में सी तिश्चित 
दिनों में उपवास की व्यवस्था है । 

. इस प्रकार के उपवार्सों से परिषाक यन्त्रों में विशेष प्रकार की उद्दीध्षि 
थआाती है जिम्तते पाकस्थली और शँतो के परिपाक और रस खींचने की क्षमता 
घृद्धि होती है, शरीर में काफी मात्रा में नया खून उत्पन्न होता है और 
इसके फलस्वरूप छास्थ्य विशेप रुपसे उन्नत दोता है । ः 
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यह वात नहीं कि केवल खाने ही से लाभ होता है | ऐसा भी मौचझा थाता 
है जब कि भोजन करने की अपेक्षा उपवास करने ही से अधिक लाभ होता है । 
कितने ही प्रकार की आवोहवा में हमारे परिपाक यन्त्र अत्यन्त कमजोर हो 
जाते है। उस समय अधिक भोजन करने से पाकस्थली उसे हजम नहीं 
कर पाती। उक्त आवो-हवा में खाद्य अधिक समय तक पाकस्थली में पढ़ा 
रहता है और कुपित (807797080 ) द्वोइर अमृत के बदले विपमें 
परिणत हो जाता है । इस विष से शरीर को वही से बड़ी द्वाति हो सकती है । 
इसारे देशमें एकादशी, अमावश्या और पूर्णिमा को जो उपत्रास की व्यवस्था 
है, उसका यही प्रधान कारण है । | 
आपाढ़ के मद्दीने में घनी श्रृष्टि होने के समय हमारी हाजमा-शक्ति 
निस्तेज बत्ती की तरह क्षीण हो जाती है। इसी कारण इस समय तीन 
| दिनों तक डपवास के वाद अम्बूबाची पालंत करने का विधान है । 
परिपाक किया का सूये के साथ बढ़ा ही घनिष्ट सम्पर्क है । सूर्य ही सारी 
जीवनी शक्ति का पूल उत्पत्ति स्थान है । सुये जब हमारी दृष्टिसि ओमाल हो 
जाता है, तव हमारे शारीरिर यन्त्रों की क्षमता भी क्षीण हो जाती है । जेनियोँ 
के सूर्यास्त के वाद भोजन न करने की जो व्यवस्था है, वह इसी कारण बड़ी ही 
शुक्ति संगत है। वर्षा ऋतुओं में सी पर्चिम भारत के अनेकों हिन्दू एक 
वक्त भोजन करके दूमरे शाम्र उपवास करते हैं। री 


किन्तु उपवास से लाभ होनेका मुख्य कारण यह है, कि इससे शरीरके 
“विभिन्‍न यन्त्रों को शरीर की सफाई करने का मौका मिल जाता है। हम 
'लोग जो कुछ भोजम करते हैं, उप्ते हजम करने में शरीर को काफी शक्ति 
लगानी पढ़ती है। पर जब हम लोग भोजव बन्द कर देते हैं या खूब 
: हल्का पथ्य भ्रहण करते है, तब वही शक्ति शरीर के अन्दर के विभिन्‍न विषों 
ओर दूषित पदार्थों को शरीर के विभिन्‍न सागे से बाहर कर देने या इसके 
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. अन्दर ही जलाकर भस्म कर देने में समर्थ द्वोती है । ह 

आयुर्वेद में लिखा है, ज्वराद्ी लंघग्रेत पथ्यं ज्वतंते लघु भोजनमू-- 
ज्वर के शुरू में न खाकर तथा इसके छूटने पर खूब थोड़ा भोजन करके, 
रहना चाहिये | आयुर्वेद में ज्वर के सम्बन्ध में जो व्यवस्था की गयी है, सभी 
प्रकार फे कठिन. रोगों में विदेप करके सभी तरुण रोगो के सम्बन्ध में इसका 
विधान उचित है। 

वीमार होते ही हमारी स्वाभाविक भोजन की इच्छा जाती रद्दती है, 
क्योंकि उस समय शरीर के . सभो यंत्र शरीर के विकार को दूर करने 
में व्यस्त रहते हैँ । के की द्वाजत, दुर्गन्धि युक्त स्वास उष्वास, ४दला पेशाव 
का होना आदि इस वात को प्रमाणित करते हैं कि प्रकृति उस समय घर की 
सफाई में लगी है। अहण करने तथा हजम करने लायक उसको अप्रस्था: 
नहीं रहती है । ; 

पाकस्थली तथा दोनों प्रकार की आंतों का भीतरी भाग स्वाभाविक अव- 
स्‍्थामें खाये हुए पदार्थ से रत शोपण करते हे। किन्तु तेज रोगों भें इनके 
इस स्वभाव में परितेन हो जाता है। तब स्पंजकी तरद्द बह स्थान संकु- 
चित हो जाता है और जो स्थान रस खीचता है, वह रस छोड़ने छगता है । 
ठस समय वे शरोर के विकार को शरीर के नर्मदान में ढाल देते हैं। ग्रहण 


तथा हजम करने छा काम अधिकांशतः बन्द सा .रहता है। इसी कारण 


स्वमावतः बीमारी की हालत में भूखकी इच्छा नहीं होती, यानी प्रकृति उस 
समय अहण करना नहों चाहती । 

किन्तु मूर्ख प्रिय पात्रों का दल, रोगी की दस्या के पास आकर करुण स्वर , 
में कहना आरम्भ करता है,--““ओह, कुछ खाया नहीं, शरीर केसे बचेगा ।”, 
वे.लोग जोर देकर रोगी के मुह में पथ्य ढाल देते हैं। उस हालत में जो, 
प्रकृति रोग दूर करने में लगो रहतों है, उसे वाष्य होकर भोजन हजम करने 
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के लिये वापिस्त आना पडता है । पर उस समय वह अच्छी तरद ठसे पचा 
नहीं पाती । फलस्वरूप उत्त समय णो भोजन रोगी को दिया जाता है, वह 
उसके फाम तो आता नहों, वल्कि उसकी आंतों में विज्ञातीय पदाथ की श्रृद्धि 
करता है । इसी कारण रोगी को अधिक खिलाने से रोग की वृद्धि होतो है 
और रोग अच्छा होने के थोढ़े समय वाद भी अधिक खाने को देनेसे प्रायः 
शरेग लौट आता है। 

देद्वातों में प्रायः देखा जाता है, आामीण उपवास करके द्वी बुखार छुड़ाते 
हैं। रोगके आरम्भ में लम्बे उपवास से इसो कारण रोग शीघ्र आराम होता 
है कि उपवास के कारण नये विज्ञातीय पदाथ की वृद्धि नहीं होती भौर 
प्रकृति इस समय शरीर में इकट्ठे दूषित पदार्थ को जला कर भस्म कर डालने 
तथा रोग दूर करने में सारी शक्ति लगाने का अचस्तर पाती है । हम लोग जो 
कुछ खाते हैं, स्वास की हवा से लिये हुए आक्सिजन के संयोग से वह धीरे- 
धोरे जल कर हमारे शरीर के कास में आता है । जिस समय दम लोग ठप- 
वात करते हैं, उस समय शरोर में जो आकिसजन लिया जाता है, वह नये 
खाद्य-पदार्थ के अभाव में शरीर के दुषित पदार्थ को धीरे-घीरे भस्म कर 
डालता है। इसी कारण केवल उपवास दारा ही बहुत रोग अपने आप 
आराम हो जाते हैं । 


आल को, 

' साधारणतया भिन्न-भिन्न पुराने रोगों को आराम के लिये उपवास का 
आश्रय लिया जाता है । रोग जितना ह्वी कठिन होता है, उतने द्वी अधिक 
समय तक उपवास की आवश्यकता पढ़ती है। साधारणतया दस दिन से 
लेकर चौदद्द दिनों तक उपवास करने से द्वी अधिकांश रोगी बहुत पुराने 


रोगों से आरोग्य लाभ करते हैं । 
उदरामय आदि नया रोगों में विना बिलम्ब किये उपवास आरम्स कर देना 
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चाहिये, किन्तु पुराने रोगों में, जो लम्बे उपवास की आवश्यकता पढ़ती हैं, 
इसमें जल्द बाजी नहीं करना चादिये। 

इस लम्जे उपवास के लिये धीरे-धीरे तंयार होना पढ़ता है । पहले 
बीच वीचमें फल, फलॉंका रस और कच्चे तरकारी का व्यंजन ( 58]90 ) 
खाकर तीन चार दिनों तक आधा उपवास शिया जाना चाहिये । इससे द्वरीर 
और मन लम्बे उपवास के लिये अभ्यस्त हो जाते हैँ। इसके बाद ठपवास 
करने के एक दिन पहले एक वक्त भोजन और दूसरे वृतक्त फल आदि खा कर 
रहना उचित है । दूसरे दिन दोनों वक्त फल और सलाद आदि और तोसरे . 
दिन केंचल फलों का रस पीकर चौथे दिन से उपवास चलाना चाहिये । 

लम्बे उपवास में जो कुछ क४ट होता है वह साधारणतया द्रो तीन दिनों 
'तक द्वी'रहता है । इसके वाद यह कम हो जाता है। इन्हीं कई दिनों 
तक भोजन अहण करने की इच्छा बहुत कष्ट देती है । किन्तु प्रारम्भिक कई 
दिनों तक भोजन करने के नियत समय के पहले यदि काफी मात्रा पानी पी 
लिया जाये तो भूख की तीव्रता उतनी अधिऋ नहीं सतावेगी । 

बहुतों की यद्द धारणा है कि उपचास निर्जला होना चाहिये । इससे बढ़ 
कर और कोई गलती हो द्वी नहीं सकती । सभी प्रकार के उपवासों में नीम्बू के : 
रस के साथ काफी पानी पीना चाहिये। उपवास से जो बिकार शरीरमें 
जलता है, पानी उसे धो वहाता है। पर एक साथ कभी-भी-अधिक 
पानी नहों पीना चाहिये । वल्कि वार-वार यद्वां तऋ कि प्रति घंटे एक ग्लास 
पानी पीया जा सक्ता है । ८ 

भोजन वन्द करने के साथ साथ प्रायः हमेशा स्वाभाविक पाखाना द्ोना 
बन्द हो जाता द्वे । फिन्तु जिस नमंदान से शरीर का अधिकांदा विकार 
वाहर हुआ करता है, यदि वही बन्द हो जायें तो उपवास से लाम पाना मुश्किल 
हो जाय। इसी कारण हूम्ब्रे उपवासों में प्रति दिन रोगीको डूस देकर . 
उसके कोश्टको साफ कर लेना चाहिये। फिर भोजन प्रारम्भ करने के वाद 
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भी कई एक दिनों तक एक एक दिन के अन्तर डूस लेने की आवश्यकता 
पढ़ती है.) ह 

उपवास के कारण जो विकार शरीर में भण्म होता है, खत. उसे 
विभिन्‍न भागों से झरीरसे वाहर निकाल देता दे । इसी कारण सामयिक्र रूप 
से रक्तमं विकार रहने के कारण इस समय शरीर में कितने रोगों के लक्षण 
अपने आप द्ोने लगते हैं और शरीर के दोष रहित द्वोने के साथ-साथ वे 
भंतहित द्वो जाते हैं । | 

बीच-वोच में रोगी के सिर में दर्द आरम्म द्ोता है । इस अवस्था में * 
रोगी को काफी मात्रा में पानो पीना या रोज गे पाद स्नान लेता चाहिये । 
गर्म पानी का हूस भी इस द्वालत में विशेष छाभप्रद है। इसके अलावे पूरा 
विश्राम और नियमित रूप से सोने से सिरदर्द विल्कुल जाता रहता है । 

शरीर के बिकार के दग्व होने के साथ साथ प्रायः पाकस्थवछी दूषित 
गेस से भर जाती है। पाकस्थली के इस प्रकार गेस से फूल उठने के 
कारण बहुधा यह हृदथ पर दवाव डालती है जिसके परिणाम स्वरूप हृदय की 
कंपन आरम्भ हो जाती है। किन्तु एक दो ग्लास गरम पानी पीकर आराम 
करने मात्र से ही यह लक्षण गायब हो ज्ञात है । इसमें पेट का लपेट भी 
विशेष लाभदायक द्वोता है । 

यदि रोगी का ज्ञिर घूमता हो भौर भाधा ठंडा हो तो उनकी शब्या को 
इस प्रकार रखता चाहिये कि उसके पांव की ओर का दिश्सा सिर को ओर से 
ऊ'चा रहे । 

उपवास की प्रारम्सिक अवस्था में किसी समय रोगी को जरा-जरा ज्वर 
सा मातम पढ़ता है। शरोर को विश्ुद्ध करमे को यह प्रकृति की एक 
चेष्टा मात्र है। उपवास की अवधि के चढ़ने के साथ-साथ यह भाव तथा 
अन्यान्य रोगों के लक्षण स्वयं गायत्र हो जाते हैं 
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उपवास की प्रारम्भिक अवस्था में थोड़ा सदु परिश्रम करना भावश्यक है । 
इस समय का सर्वश्रेष्ठ व्यायाम टहलना ही हैं। इच्छा होने से रोगी घरेलू 
काम भी कर सत्ता है। किन्तु जिस प्रकार उपद्ास की भ्रवधि बढ़ती 
जाये, परिश्रम भी उसी मात्रा में कम द्वोते जाना चाहिये । 

यदि रोगी खूब कमजोरी महप्तस करे तव उसे पूरा विध्राम करना जरूरी है। 
यथा सम्भव रोगी को खुली जगद्द में लम्बी अवधि तक रहना चाहिये और रोज 

नियमित रूप से स्नान कराना चाहिये। 

' साधारणतया उपवास के दो एक दिनो के भीतर ही जीस पर लेपसा 
चढ़े जाता है. और श्वास प्र्नात तथा मुखते हुर्गन्धि निकलने लगती है । 
ये सभी लक्षण यह प्रमाणित करते हैं कि शरीरमें काफी मात्रा में विकार 
इकट्ठा है और उपवास का सुयोग पाकर प्रकृति सभी मार्गों से इसे निकाल 
वाहर करने की चेप्टा कर रही है । इस प्रकार के लक्षणों को देखकर समझना 
होता है--कि सेगी के लिये यह उपवास अत्यन्त आवश्यक था! जितने 
दिनों तक शरीर निर्दोष नहीं होता, तब्तक यद्दी अवस्था चलती रहती है। 
इसके वाद कुछ दिनों तक उपवास चलाने के बाद जेसे जँसे शरीर व्काररहित 
द्ोता जाता है, जीम भी उसी अश में रक्त-बर्णकी द्वोती जातो है, 
खास-प्र्बास उतना ही दुरगेन्धि रहित द्ोता जाता हैं, और प्रभात के प्रकास 
की तरह क्ष्राकी एक प्रकार की अनिर्वेचनोय मधुर अनुभूति जाग उठ्तों है। 
तव-सममता चाहिये--शरीर विक्रार रहित हो गधा कौर उपवास अब तोड़ा 
जा सकत। है । 

उपवास भज्ज करने के पहले इस अवस्था का आना अत्यन्त आवश्यक है । 
इस अवत्या विशेष के भानेके पहले-उपवास तोइनें से, इसका असली फल नहीं 
मिलता केवल व्यर्थका कप्ट स्वयं' लाभ होता है । 

पर कृत्रिम भूखकों स्वाभाविक भूख समझने की भूल नहीं करनी चाहिये । 
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भूख बड़ोद्दी दुलेभ भजुभूति है । बहुत लोग जिन्दगी भर इसे जानने का 
सुयोग नहीं पाते, कि भूख असल में है क्‍या? हररोज खानेके निश्चित 
समय पर भूख जाग उठती है पर असल में भूख रहती नहों । हमलोग भ्रम 
से दी इसे क्षुधा मान बेठते हैं। उपवात्त की ह्वालत में इस प्रकार के 
फक्रित्रिस भूख के लगते पर पानी पीकर या दूसरी ओर मन लगाकर इस इच्छा 
का त्णग करना आवश्यक है । जीम आदिके साफ हो जानेके वाद जो असली 


भूख लगती है, उसीको केवल मात्र क्षुघा समझना उचित है । 


[३] 


लम्बा उपवास आरम्भ करना तो बहुत ही आसान काम है, पर उपचास 
तोड़ना अत्यन्त कठित व्यापार है । 

अधिक दिनों तक काम न करने के कारण, लम्बे उपवास के बाद पाक- 
स्थली सासयिक रूपसे कड़ी हो जाती है । इस अवस्था में पहले ही पहल अधिक. 
पथ्य दे देने से कोई सो आफत आरम्भ हो सकता है। इसी कारण पाकस्थली 
को धीरे-धीरे फिर से खाद्य अद्वण के लिये अभ्यस्त करा लेना उचित है । 

उपवास के बाद पहले कई दिनों तक केवल तरल पथ्य ही अ्रहण करना 
उचित है । पढले दिन थोड़ा गरम पानी पी-पो कर उपवाप्त भज्ञ कर सकने 
से बहुत अच्छा द्ोता है। इसके वाद दो तीन दिनों तक केवल संतरे 
का रस या साग का रस या केवल दूध, चाय पीने के चम्मच से खूब 
धीरे-धीरे पीना उचित है । किन्तु यह भी पहली दो दफे से अधिक नहीं पीना 
: चाहिये। पहले कई दिनों तक थोढ़ा थोड़ा करके कई वार खाद्य ग्रहण करना 
चाहिये। दो तीन दिनों तक इस प्रकार तरल पथ्य लेने के वाद भात आदि 
'कढ़े भोजन (80) 000 ) बहुत द्वी कम मात्रा में केवल एक चार 
अहण करना उचित है । 


रु 
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इसके बाद और भी एक-दो रोज प्रतीक्षा के बाद धीरे घीरे भोजन का परिसाण: 
वृद्धि करना चाहिये । 

उपवास भंग के बाद पहले हमेशा ही राक्षसी भूख हाजिर हो जाती है । 
किन्तु चक्रि कई एक दिनों तक भोजन नहीं किया गया है इस लिये उस -कमी 
को पूर्ति के लिये दूना भोजन किया जाये-इसका कोई अर्थ नहीं । अधिकः 

' खाने की प्रश्नत्ति को इच्छा शक्ति के द्वारा रोकना चाहिये और इमेशा धीरे- 
धीरे भोजन के प्रिमाण को बढ़ाना उचित है। उपवासके समय जिस प्रकार 
पानी पीना बहुत हो जरूरी है, इकके बाद भो उसी प्रकार काफी पानी पीता 
चाहिये । . ; 

: हम्बे उपवासों में पहले हमेशाद्दी शरौर कमजोर और -पतला होता है । 

' किन्तु भोजन प्रारम्भ करने के कई एक दिन बाद से ही शरीर बड़ो तेजीसे 
पुष्ट होने लगता है और कुछ द्वी दिनों के भीतर शरोर पढ़े की अपेक्षा 
चढ़ा अधिक अच्छा द्वो जाता है। इसके भलावे सबसे अधिक यह छाभ होता 
है कि शरीर सव प्रकार से निर्मेठ, दोष रहित और पूणे नीरोग हो जाता है । 

जो रोग अन्य किसी भी विधिंसे अच्छे नहीं होते बहुत अवस्थाओं में 
उपरोक्त पद्धति के अनुसार उपवास करने से वे अच्छे हो जाते हैं । बात रोग, 
आजीण, यकृत की बीमारीयां, पथरी, दमा,) और चर्मरोग भादिमें मनुष्य 
जिन्दगी भर कप्ट पाता है। किन्तु केवल सात्र कई एक दिनों के उपवास छे 
इन्हें समी असाध्ये रोगों छुटकारा पाया जा. सकता है ( ए7६079 
छांग्रण्ंए--७ ४७5४8 (एपर९, ९. 6+ )। असलियत तो 
यह है क्रि सभो प्रकार के दुश्साध्य रोगों में उपवास से लाभ होता , 
है। क्योंकि .कोई भी रोग क्‍यों न हो. उनका मूल फारण होता है शरीर के 
भीतर जमा विभिन्‍न विषाक्त और दूपित पदाथ। जब हन्ब्रे उपवास के 
फलस्व॒हूप यह विप भस्म हो जाता है, तव- सभी रोंगेंसि स्वतः छुटकारा 

| पाया जा सकता है।. * 


उपवास और आरोग्य २३५४ 


तोभी जो लोग स्थूल शरीर के हों जौर जिनके शरीरमें व्वी अधिक 
. इकट्टी दो गयी द्वो, लम्बा उपवास उन्हीं लोगोंके लिग्ने ही विशेष द्वितकारी है। 
परन्तु जो लोग बहुत ही कृदय, दुबेंल अथवा यक्ष्मा आदि क्षय रोगों के शिकार 
' हों, जिनमें रक्तशत्यता, हिष्टिरिया अथवा स्नायविक रोग हो और जो स्त्री 
गर्भवती हो, उन्हें कभी भी हलम्बों उपवास ग्रहण नहीं करना चाहिये। 
ज्वर में भी यदि समझा जाय, कि ज्वर केवल दो'चार दिनों तक रहेगा, 
जेसा कि इन्फुएंजा और डेंगु आदियें होता है, तब यथा सम्भव उपवास 
करना चाहिये किन्तु यक्ष्मा आदि की तरह लम्बी अवधिके रोगों में कभी 
भी उपचास नहीं करना चाहिये । यही द्वालत में फल का रस पीके रहने 
से उपवास का पूरा छाभ होता है 


नजजजजजन- जन++ 


सष्तदृक्त अध्याय 
व्यायाम और स्वास्थ्य 
[१] ह 
व्यायाम प्रत्येक के लिये ही आवश्यक है । यह पिफ हमारे मनुष्य शरीर 
के लिये आवश्यक है यह नहीं, वह्करि तमाम जीव-जंतु एवं वृक्ष-छझता तक को 
'भी इसकी समान रूप से आवश्यकता है। । 
तमाम जीव जंतुओं को आहार, क्रीड़ा एवं आत्मरक्षा के लिये परिश्रम 


करना पड़ता है। वद्दी परिश्रम उनके लिये व्यायाम का स्थान लेता है। 
हवा तथा वर्षा में वृशक्ष-लताओं को हिलना-डोलना उनके लिए एक प्रकार का 


व्यायाम है । , 








जा री । 
ऐ कं] ६९१४१ [[/० ९५ रे 


ह्दरड 
व्यायाम एक प्रकार का नाशकारी कार्य दे । हम जब अपने मांस-पेशियों 
-को संकुचित करते हैं तत्र तम!म बेकार जीव-कोप एवं दूपित विक्रार खून के 
-साथ साथ बाहर द्दो जाता है । किर जब हम मांस पेशियों को फेलाते हैं 


व्यायाम और स्वास्थ्य. - २३७- 


तब खून अपने साथ-साथ नयी सशला शरीर गठन के लिये लेती भाती है. 
हमेशा इमारा शरीर इसी सष्टि और विनाश के ऊपर ही चलता रद्दता है । 
जभी झ्त-जीव कोष शरीर से बाहर होता है तभी नया जीव-कोष वहां पर 
अपना स्थान बना सकता है । इसलिये हम देखते हैं कि हाथ से काम करने 
बालों का द्वाथ अधिक मजबूत रहता है और साईझ्ििल चलाने वालों का पांव 
और जांघ विशेष पुष्ट रहता है । सारे शरीर का व्यायाम करने से सारा: 
शरीर ऐसा पुष्ट हो सकता है । | 

व्यायाम काल में शरीर के तमाम स्थानों में, इसके अनु-परमःणु तक 
खूनका संचार होता है । जहां पर खन जाता है वहीं पर नये जीवन का 
प्रांरंस होता है। इसलिये व्यायाम द्वारा मरा हुआ चमडढ़ा जीवित हो उछता 
है तथा तमाम शिथिल म्ति-पेशियां सबल और पुष्ठ हो जाती है । शरीर के 
भीतरी यंत्रोमें भी इसपछ्े शक्ति एवं पुष्टि आती है। व्यायामक्े समय खून पाक- 
स्थली, यकृत, अंतरी व हृद-पिंड आदि यंत्रों के भीतर विशेष रूप से पहुँचता 
है एवं इन तमाम अवयवोंको शक्तिशाली बनाता है । इसलिये नियमित व्यायाम 
द्वारा कमजोर पाकस्थली मजबूत हो उठती है, मंद यकृत अधिक काम करने 
लगता है, हृदू पिंड मजबूत द्वो जाता है एवं छोटी अंतढ़ी को भोजन से 
रस खींचने को शक्ति बढ़ जाती है । 

व्यायाम के संबंध में यह सुश्रुत ने कह्दा गया है कि “व्यायाम द्वारा सवे 
श्रेष्ठ आरोग्य लाभ किया जा सकता है । व्यायाम से अपच सोजन भी अच्छी 
तरदद इजम होता है । 


[२] 


साधारणत; व्यायाम दो तरह से किया ज्ञाता है। एक खाली हाथ से, 
दूसरा किसो यंत्र की सहायता से । दंढ बेठक आदि को हम खाली हाथका 
व्यायाम कह सकते हैं। खाली हाथ का व्यायाम करने में सुविधा यही हे 


स्ः 


|] 
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कि यह जहां कहों भी किसी भी हालत में किया जाता दै। किंतु कोई 
+ 'फोई अपनी इच्छा के मुताविक यंत्र पाति लेकर व्यायाम कर सकता है! 'इस 
लिये साधारणतः डाम्वेल, वार डेमेलपार इत्यादि अभ्यास किया जाता है । 
किन्तु दंड, वेठक और डम्बेल यह पिर्फ व्यायाम ही है ऐसी बात 
. नहीं है। खुली हवा में जो तमाम खेल होते हैं वे सब ध्यायाम.के दी अंग 
हैं। इनमें कुए्ती, तेरना, डाँढ़ से खेना, चिका, छाठी, हाडू, फुटबौल, क्रिकेट, 


"इुका० टन जलता, दूर पक टेनिस ने है 
प्ट 5, टेनिस, द्वाकी, रत्सा खींचना, दौढ़ और 


“5-८१. 4 फांदना इत्यादि काफी अच्छे व्यायाम हैँ । 





तह 
फ््ा 


्स््््ः्र<्टः न अथवा ये व्यायाम से भी श्रेष्ठ है। 
यश नमबकनक _<+५०-«यढ:बयुक्रकम्याह न 
तौरना ,.  . क्योंकि इन तमाप्न व्यायामों में खुली 






हवा और परिश्रम एक साथ मिलता है तथा साथ-साथ मानसिक भामन्द 
भी होता है। सिफ व्यायाम से शरीर अच्छा होता है, ऐसी घात 
नहीं है । विशेष खुसी भी देह गठन के लिये जरूरी है। इस लिये 
मैदान के खेल सबसे अच्छे व्यायाम हैं। भनेको वार इन तमाम खेलों में दी 
व्यायाम का काम होता है । किन्तु हरेक समय ऐसा नहीं होता-। क्योंकि अधिक 
खेलों में व्यायाम एक दायरे के भीतर ही देता _- 

है। ऐसी द्वालत में सुबह जे व्यायाम कर 
फिर दोपहर के घाद खेल क्रिया जा सकता :उ्िल्प 
है। अथवा परिपूरक के रुप में एकदी  अ० जा 5 

ज्यायाम भी छुनकर किया जा सकता है। | डांड़ से खेना 


[०३ |] 


व्यायाम पहली वार श्र करने पर इमेश। धीरे-धीरे अभ्यास करना जरूरी 





रे 


व्यायाम और स्वास्थ्य .- श्३६ 


घ 
है। पहले हल्का व्यायाम शुरू करके किर धीरे-धीरे व्यायाम की मात्रा 
में बृद्धि करनी चाहिये। कसज्ञेर आदमो को पहले एक-दो दंड और तीन 
चार बेठक से व्यायाम प्रारम्भ करवा उचित हैं। जो एक दम कमजोर 
हैं वे अपने हार्थों को सीधा एवं मोड़ कर व्यायाम शुरू कर सकते हैं । इतना 
इल्का व्यायाम तो हृदय के रोगी भी कर सकते हैं। उसके वाद अभ्यास 
होने पर अत्यन्त धीरे-धीरे व्यायाम की मात्रा में वृद्धि की जानी चाहिये । 
ऐसी कहावत है कि वछिया उठाने का अभ्यास करने से अन्त में गाय भी 
उठायी जा सकती है। लगातार व्योयाम . करने 'से शारीरिक सामर्थ्य में 
यथेष्टरूप वृद्धि होती है । तब त्तोन-चार महीने के अन्दर और कठित व्यायाम 
किये जा सकते हैं। लेकिन पहले ही बहुत सा दंड बैठक करने से अथवा 
अत्यधिक चाप उठाने से सयानक रोग भी उत्पन्न हो सकता है । 
प्रति दित का व्यायाम सी शुरु में बहुत हल्का 
होना चाहिये । इसके वाद ऋ्रमशः कठिन व्यायास करक्षे 
अंत में फिर कोई हल्का कसरत करके व्यायाम शेप 
करना जरूरी है । थकावट होने के पहले ही हमेशा 
व्यायाम छोड़ देना उचित द्ै। जितना आसानी से 
* किया जाय उतना द्वी करना चाहिये । इस ढंग से 
व्यायाम करने पर शरीर में नया चछ का संचार होता 
है। कभी भी ऐसा नहीं होना चाहिये जिससे कि 
यव्यामा के बाद कमजोरी या थकावट महसूस हो। 
: हल्का व्यायाम शुश्रुत में कद्दा गया है कि, अत्येक आत्म द्वितेपो व्यक्ति 
इमेशा यही चेष्टा करेंगे कि अपनी ताकतके आधा सात्रा भर ही व्यायास करें । 
फिन्तु उससे अधिक व्यायाम करने पर कमजोरी ही द्ोगी ( विकित्सित 


स्थानमें, २४२३--२७ ) | 
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हु 


व्यायाम जहां तक संभव हो हमेशा खुली हवा में हो करना चाहिये। 
जितना अधिक खुली हवा में व्यायाम किया जायेगा उतना हो अधिक आक्सि- 
जन शरीर के भीतर प्रवेश करेगा और-शरीएर का फायदा होगा । वाहर 
व्यायाम करने की सुविधा न होने पर घर के तमाम खिद्क्रियों को खोलऋर 
व्यायाम करना चाहिये । व्यायाम करने के सप्रय में जभी सुविधा मिलेः 
तमी साँस का व्यायाम किया जा सकता है। जिम्र व्यायाम के करने ' 
में कुछ समय मिलता है वद्द ही सांस का व्यायाम के लिये अत्यंत उपयोगी है ।' 

यदि व्यायाम करते समग्र में जरा सो दद मालूम पढ़े तो समम्तना! 
>वाहिये कि व्यायाम क्रमशः वृद्धि नहीं क्रिया गिया है। ऐसी द्वालत में व्यायाम 
को खूब कम कर देना चादिये और फिर धीरे-धोरे बढ़ाना चाहिये। किन्तु, 
व्यायाम पहले पहल शुरू करने पर 
शरीर में कुछ वेदना तो जरूर ही होगी / 
लेकिन उस पर ध्यान नहीं .देना चाहिये " 
क्योंकि धोरे-धीरे यह आपसे आप 
चल जाती है । 

कितने लोगों का ऐसा खयाल है व 
क्ि व्यायाम बूढ़े लोगों के लिये उप- टेनिस 
योगी नहीं है । यह उप्तकी अत्यन्त भूल है। . युवक को तरह बूढ़ों के 
ल्यि भी व्यायाम एक दो तरह उपयोगी है । प़्िफ बूड़े लोगों का व्यायास: 
उनके सामथ्ये के मुताबिक हल्का होना चाहिये। जिस व्यायाम में 
: फुर्ती और चंचलता का. मनितना. कम उपयोग द्वोता द्वो तथा जिसमें धैर्य की 
जितनी ही आवश्यकता हो वही व्यायाप्र बूढ़ो के ल्ग्रि उतनाही ग्रहणीय है। 
इसलिये वृढ़ो के लिये ददलना सबसे अच्छा व्यायाम है। और इसके 
बिपरीत जितने भी व्यायाम्र दे बच्चो के लिये वही उपयोगी हैँ । इसलियि 





व्यायाम और स्वास्थ्य - २४९ 


बच्चे हमेशा दौद़ता-खेलना, भागना पसंद करते हैं। प्रौढ़ छोगों को युवक 
लोगों को तरह हो व्यायाम करना उचित है (88707 १४७८ त0७7- 
स०्6 लि आए, प्र०. [. 7 599)। 
व्यायाम अत्यन्त उपयोगी होने पर भी 
. जो एकदम रोगी हैं उनके लिये व्यायाम करना 
उचित नहीं है। बुखार इत्यादि नये रोगों 
में विश्राम द्ी सबसे वड़ी चिकित्सा है। 
बुखार इत्यादि सें व्यायाम करने से बुखार 
भौर अंधिक बढ़ जाता है । किन्तु त्वाभाविक् क्रिकेट 








दा फुटबाल रा ।' 
द्वालत में पुराने रोगियों को हल्का व्यायाम करना चाहिये । बूढ़े छोगों को तरदद 
ही पुराने रोगियो' को सी ८हलता सबसे अच्छा लाम दायक व्यायाम है 
१६ 


अष्टादश अच्यत्य 
मालिश और आरोग्य... 


चिर कालसे पृथ्वी के विभिन्न देशों में माल्शि का उपयोग होता चला 
आ रहा है। इस बात का प्रयप्ति प्रमाण पाया जाता है कि बहुत वर्ष पहले 
भी इसका प्रचलन था। भारतवर्ष ओर चीन देश के निवासी कई हजार 
चर्ष पहले से मालिश का उपयोग करते आ रहे हैं। मिश्र, फारस, और 
टर्कीमें भो बहुत ही प्राचीन -काल्से यह प्रचलित है। इस वात के बहुत से 
ठद्धरण हैं कि पुराने जमाने में ग्रीस देश के अधिवासियों में इस का व्यवहार 
होता था। इस देश में एक तरफ तो आरोग्य मूलक उपचार था और दूसरी 
ओर विलासिता में भी समाविष्ठ था। पुराने रोम में सी इसका यथेष्ट प्रचलन 
था। रोमन सत्नाद जुलियस सीजर ( खु० पूवें० १०० ) के बारे में कहा 
जाता है कि वह स्तायु झल के लिये रोज मालिश कराया करता था । उसके * 
पहले भी यूरोपीय चित्रित्सा प्रणाली के प्रवर्तेक हिपकेंटस बहुत से रोगों में 
मालिश की व्यवस्था दे गये हूँ । 

इसी प्रकार पुराने जमाने में प्थ्वी के सभी देशों में कम-वेश मात्रा सें 
यह प्रचल्ति था। इसके बाद सोलहतीं शताब्दी में शरीर-विज्ञान के सम्बन्ध 
में छोगों की घारणामें जब उन्नति हुई तब असलमें इसका वेज्ञानिक मूल्य 
उन्हों ने समका । सन्नहवीं शताब्दी में जब रक्त के प्रवाह की व्यवस्था का 
आविष्कार हुआ तव मालिदा की सह्दता में और भी बृद्धि हुईं। आधुनिक 
युग में मालिश की व्यवस्था एथ्वी के सभी सभ्य देशों में एक प्रधान वैशानिर 
चिऊ्रित्सा प्रणाली के रूप में स्वीकृत हुई है । 

बीमारियों में तथा स्वास्थ्य के लिये मालिश इसी कारण -छामप्रद दे 
कि इसके द्वारा शरीर में इकट्ठा विकार धदां से विदाई अहण करता है और 
. -इसके साथ द्वी साथ शरीर के आत्म-रक्षा घूलक यन्त्र भी संजीवित हो उठते 


धो 


“मालिश (और -आरोस्य २४३ 

-हैं। सालिश के फल स्वरूप सारे शरीर में खून दौड़ने लगता है । रुक जहां हो 
“जाता है वहां नवजीवन की स्फूर्ति लिये जाता है और छौटते समय शरीर के 
विभिन्‍न स्थानों से विकार को समेट छाकर बाहर निकाल फेंकता है। इसी 

कारण माल्शि के फल-छरप असली लाभ द्ोता है। यह लाभ केवल 


“सामयिक दही नहीं होता । कुछ दिनाँ तक नियमित रूप से मालिश कराने से 


सारे दरीर में समाव रूप से रक्त का संचालन (60.७) क89770प४0०॥) 


स्थायी वन जाता है. ( 560. 4. 7'७४]००, ४. क्‍0,.--]४४६४४९९; 
9, 74 )। 
प्रकृति जिन यन्त्रोंकी सहायता से शरीर के विकार को इससे बाहर 


“निकाल फेंकती है, यदि नियमित झूपसे मालिश को जाये तो ये प्रत्येक यन्त्र 
उद्ध्ति दो उठते हैं। शरीर के विकार निकाल फेंकने बाले यन्त्र इसके द्वारा 
विशेष रूपसे प्रभावित हो उठते हैं । कुछ दिनों तक मालिश करने से, आंत, 


- किडनी और फुस फुस आदि शरीर के यन्त्रों की काम करने की शक्ति विशेष 


रुप से वढ़ जाती है। इसके फलस्वरूप दोनों प्रकार को अंतह़ियां इस प्रकार 
सबल दो उठती हैं कि ये ठीक समय पर शरीर से मल बादर निकालने में 
सक्षम होती हैं। इसलिये मालिश फराने से फोष्ठ की सफाई के लिये 
प्रायः फभी भी सोचना नहीं पढ़ता । मालिश से दोनों किडनियां विशेष रूप 
से सबल हो उठती हैँं। इसझे फलत्वरूप खून से प्रतिदिन काफी सात्रा 
में विष निकाछ कर ये शरीर से घाहर निकालने-में समर्थ होती हैं। 


“इससे पेशाब की सात्रा भी हमेशा अधिक होती है । यूरिक एसिड आदि 


“विष जो पेशाव के साथ शरीर से बाहर निकछता है, उसकी भी मात्रा 
में वृद्धि हो जाती है ।' मालिश से दोनों फुसफुर्सों को भी बहुत लाभ पहुचता 


?है.। नियमित रूप से मालिश करने से श्वांस-प्रख्नाँस . गदरा - होता है और 


'फुस-फुस का आक्सिजन ग्रहण करने तथा कारवेनडाई ओक्साइड को निकाल 


फेंकने फी शक्ति में भी वुद्धि-होती है । :चमढ़े को राह जो :पसीना निकलता 
है. उसके ,साथ भी दारीरः के-अने्कों विष चाहर:निकला करते ::हैं। - मालिश 


५ 
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के परिणाम स्वहूप चमड़े की राह इस पत्तीने को निकालने फो क्षमता सेकडें- 
६० प्रति शत बढ़ जाती है (0660 २7:घ०॥४767, ४. 2., ?, 2.-- 
8 78%6४856 00 छपा'00909770 ?780706, 7. 269 )। 
इप्तके अलावे मालिश के फलस्वरूप चमड़े का स्वास्थ्य विशेष रूप से उन्नत 
हो उठता है और शीत वगरद्द लग जाने से रोग द्वोने की सम्भावना 
जातो रद्दती है । 

शरीर के आत्मरक्षा और गठन मूलक यन्त्र इसके प्रभाव से विशेष: 
हुप से सबल दो उठते हैँ । वेवल मात्र खून द्वी रोगों से बचने में सारा: 
ग्रधान सहायक है । नियमित रूप से मालिश करने से खून के सफेंद और 
लाल रक्तकण दोनों की ही वृद्धि होती है और शरीर में खूत पेदा करने की. 
जो व्यवस्था है वह उद्दीप्त हो उठती है । .मालिश के फलस्वरूप पाकस्थलीः 
की ताकत विशेष रूप से वढ़ जाती हैं । इसके प्रभाव से परिपाक करने वाले * 
यन्त्र काफी मात्रा में पाचक रस वेद करने में समर्थ होते हैं । इसी कारण 
मालिश से पाचकशक्ति बढ़ जातो है। इसके द्वारा जांतों और शरीर के 
समो यम्त्रों को पुष्टि को क्षमता बढ़ जाती है । इसल्यि नियमित रूप से 
मालिश करने से सारा शरीर द्दी पुष्ठ हो उठता है। 

ल्विर के काम करने की शक्ति बढ़ाने में मालिश प्रधान सहायक है । 
विभिन्न रूपों से लिवर जो शरीर की नियमित सेवा किया करता है, मालिश 
से उसके इस काम करने की छार्ि में वृद्धि टो जातो है। मोलिश से हृदय 

- वडी तेजी से सबल हो उठता है और साथ साथ कमजोर नाढ़ियों में रक्त, 

का संचालन पूण द्वो उठ्ता है । 

इस प्रकार मालिश के फलस्वरूप जिस प्रकार शरीर के विकार घाहर 
निकाल फेंकने वाले यन्त्र उद्दौप्त होउठ्ते हैं, उसी प्रकार दूसरी ओर शरीर के: 
आत्मरक्षा और गठनकारो यन्त्र भी सबल हो जाते हैँं। इसी कारण मालिश 
कराने के फलस्वरूप रोगों के प्रतिरोध करने की शरीर की शक्ति बढ़ -जातीः 


- मालिश और आरोग्य २४५ . 


है, बहुत रोगों छे नीरोग हुआ जा सकता है, जवानी अधिक दिनों तक बनी 
रहती है, बुढ़ापा सका रहता है और लम्बी उम्र प्राप्त होती है । 

इसी लिये कहा जाता है, “सौ लड़त न एक सलत”-- अर्थात्‌ सकड़ों 
इद्ततीगीर एक मालिश कराने वाले. का मुकाबिला नहीं कर सकते । 


[२] 


शरीर की मांस-पेशियों के साथ खेला करने का नास ही मालिश हे। 
किन्तु यह एक ही तरह से नहीं होता। भिन्न-भिन्न प्रकार से शरीर को 
अप-थपा कर और चमड़ें पर विभिन्‍न तरीकों से द्वाथ फेर कर मालिश किया 
जाता है । कभी चमड़े पर केवल हाथों को रगढ़ना होता है तो कभी इस पर 
केवल मात्र कंपन उतपन्‍्त करना होता है। कभी मुलायम द्वार्यों से धप- 
थपाना होता है। इन सभी विभिन्‍न प्रणालियों द्वारा अलग अलग उद्देश्य 
पूर्ति की चेष्ठा की जाती है और इसी प्रणाली भेद के कारण इसके अलग 
अलग नाम दिये णाते हैं । 
मालिश के अनेकों विभिन्‍न भेद होने पर भी इसे हम मुझ्य पाँच भागों 
में विभक्त कर सकते हैँ। मॉलिश की इन विभिन्‍्त विधियों का नाम घर्षण 
( [76807 ) दलून ( र68 4798 » कपल ( ए|0796 07 ) 
चटकी, थपकी ( .970789707 ) भर प्रन्धि-संचालन ( 0०४० 
7709707697/ ) है । 
मालिश फी इन विभिन्‍न प्रणालियों में घपण ही सर्वश्रेष्त विधि है। 
एक ही रोगी को विभिन्‍न प्रकार से मालिश करने पर हरेक प्रकार के विभिन्न 
मालिश के घाद्‌ एक घार घर्षण ( रगढ़ ) कर लेना आवश्यक है। एक 
था दोनों हाथों को .किसी अंग विशेष पर रख कर चमढ़े पर जरा दमाकर 
. इसे सामने की तरफ रगढ़ने को घेण कहते हैं। इस प्रकार द्वाय चलाते 
सम्रय हमेशा दवाथ को घुमाते-घुमाते आगे बढ़ाना चाहिये। इसकी . गति 


न 


रह अभिनव प्रांझंतिक चिकित्सा 

बहुत भंश्षों में * पृथ्वी को गति की तरह द्ोनी चाहिये। पृथ्वी जिस: प्रकार' 
शक्कर काठटते आगे बढ़ती है दीक उसी प्रकार हाथ को भी घुमाते-घुमांते अपर 
की तरफ ले जाना दादिये। घर्पण' करते समेय हमेशा इस बात का ध्यात॑ रहना 
चाहिये कि मानो इस धघर्षण द्वारा खूत को खींच कर नीचे से हृदय की ओर: 
भेजा जा रहा हो । घर्षण के अन्त में हमेशा हाथ का जोर जरा बढ़ जानाः 





र्‌ 
* घप॒ण-: 


चाहिये; पर घर्षण कमी भी खूब जोर का नहीं होना चांदिये। | घर्षणं करते: 
समंये हमेशा ही हाथको गति सेज होनी उचित हे) किसी अंगः कोर 
घर्षण करते समय एक या दोनों द्वाध रोगी के शरीर के साथ लगे रहने चादिये। : 
पर हृट्टियों को पार करंते समय रोगी को तकलीफ न पहुं थे 'इस ओर भी ध्यावेः 
रहना उुचिंतं है । ' व्यवस्था ऐसो होनी चाहिये कि ऐसे' स्थान पर: कोमेलस- 
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हल्के द्वाथ शरीर को स्पश करते हाथ को बढ़ाना चाहिये । दहरं बार के घरषण 
के अन्त से हृथ जब अंग की अन्तिम सीमा पर पहुँच जाय तो द्वाथ को 
फिर उल्टे न घुम्मा कर हाथ श॒त््य में लेजा कर फिर घर्षण शुरू करना 
चाहिये । जिस किसी अवस्था' में ही भालिश करनी हो, उसी में ही 
घषेण का अ्रयोग किया जा सकता है। तौ भी वातरोंगे, गठिया: 
( 800४ ), शोथ, लकवा ([0978]988) अंगों का सुख जावा ( 8070- 
79४9 » ग।ठों की सूजन और स्नायु झल आदि में घपेण से बंहुत दी लाभ 
होता है । ह 

घ॒र्षेण के बाद ही दलन, ( ):0690]08 7) का स्थान है। शरीर को 
विभिन्‍न मांस पेशियों को पकड़ कर दवाना ही दलत है । यह जोर का 





हाथ का दबाव 


और हल्का दो तरह का दों सकता है। हल्का दलन में दोनों हार्थों की' 
 डँशुलियों से किसी स्थान के केवल मात्र चमढ़ं को उठा कर पकड़ करके 
उँगलियों को चलाना द्वोता है । इसे उंगलियों का; चाप ([परी।णह) कह्ने 
जा सझता है। इसमें ऊपर से नीचे, नीचे से ऊपर, इत्ताकोर ढंग से और 
फुसी कभी पास पास से कोना फोनी चलाते जाना होता है । पीलिया और 
शौथ रोगों में इसके प्रयोग से विशेष लाभ होता है।.... - 


२४८ अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


'जोरदार दलन कई प्रकार .का होता है। द्वाथ पाँव के दबाने को भी 
'इसी के अन्तर्गत रख सकते हैं। - दोनों द्ाप्नों से द्ाथ या .पाव भादि की 
माँस पेशियों को खींच छर पकड़ करके दवाने को द्वाथ का दबाव ( 06078- 
8886 ) कहते हैं। घर में समो द्वाथ पांध दबवाते हैँ । किन्तु नियमा- 
जनुसार इसी को करने के लिये सांस पेशियों को दोनों हार्थों से पहले मुट्ठी में 
पकड़ कर जोर से दवाना होता है। इसके वाद खींच और पकड़ कर प्रसा- 
रित करने को चेष्टा करनी होती है। जब कभी इसका प्रयोग हड्डी पर 





मराद़ 


करना होता है, तब हड्डी से मांस अलूम करने की सी चेष्टा करनी होती 
है। इसी प्रंकार इरेक.स्थान को धीरे धीरे तीन से . चार घार तक दवाऋर 
उसके बाद उसके पास के दूसरे स्थान की मांस पेशी फो खींचना चाहिये । 
किन्तु दलन के समाप्त होने.के साथ द्वी उस अंग विशेष पर दो तीन बार 
धघर्षण (.[770007 )-फा प्रयोग करने के वाद अन्य स्थान पर इस प्रक्रिया 
फा प्रयोग होना चाहिये । - 
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मरोड़ ( प्रह्ा78 ) दलन का हो एक विशेष अंग है। इसका 
अयोग दोनों हाथों से करना होता है । इसके इस्तेमाल करते समय मालिश 
'करनेवाले के हाथों के दोनों अंगूठे रोगी के अड्डा विशेष की एक ओर तथा अन्य 
'ँगलिया दूसरी तरफ रद्दती है । इसके बाद एक द्वाथ को आगे बढ़ाकर 
और दूसरे हाथ को उसके पीछे उठाते हुए रोगी के द्वाथ पाँव और छाती 
आदि भष्नोफो क्रप्तद्ः वारी बारी से दवाना चाहिये। यह प्रयोग क्रमशः 
पास पास के अष्ठीं पर होता चाहिये। साधारणतया इसे बगल या 
उरूु संधि से आरम्म करके, हाथ या पेरों की एड़ी तक चलाना होता 
है। किन्तु नोचे से ऊपर की ओर इसका संचालन करने में फोई आपत्ति 
नहीं। मरोह का प्रयोग कभ्नी भी जल्दी-भल्दी नहीं करना चादिये। 
इस बात का विशेष ध्यान रहना चाहिए कवि इस प्रकार अंग दववाते. समय 
रोगी को कोई कष्ट न होने पांवे । 


पीसने ( +0778 ) को भी दलन हि हो श्रेणी में रस सकते 
हैं। इसका प्रयोग साधारणतया हाथ और परों पर ही किया जाता 


है। रोगो के द्वाथां को कंधे पर रखकर यो किसी प्रकार ऊँचा 
कर के पकड़ कर बगल से कुद्दिनो की ओर पीसन आरम्म 
करना होता है । हाय की उंगलियों को खींच 
व्‌ पकड़ कर के उनके द्वारा मांस पेशो के 
ऊपर से हड्डियों को दवाना द्ोता है। इसके 
बाद दोनों हाथों को एक ही साथ आगे या 

पीसन पीछे करने के साथ-साथ ऊपर से नीचे की 
ओर संचालित करना द्वोता है। सभी प्रकार की अन्य सालिशों को तरह 
ही इसके अम्तमें भी दो-तीन वार नीचे से ऊपर की तरफ घ्पण का भ्रयोग 
करना चाहिये । ' 





२५० ह . . अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा: 


घर्षण की तरह ही दलन भी बहुत अवस्थाओं में व्यवहृत किया जाता” 
है। तौभी स्नायविक दुबलता अंगों के सूखने, पक्षाघात, चबी को अधिकता : 
कोष्ट बद्धता, गठिया, स्नायुझल, साइटिका और स्नायविक दुर्बलता भादि में 
दलन से विशेष-लाभ पहुंचता है । 


मर्देन चिकित्सा में कम्पत ( ए070607 ) का. एक विशिष्ट स्थान 
है। उ'गलियों, .तलहटी या सारे हाथ से शरीर के विभिन्न घ्थानों में 
कंपन उत्पन्न क्रिया जाता है। जब केवल 3 गलियों से द्वी कम्पन उत्पन्न 
किया जाता है; तब उसे उंगली कम्पन (076 एग079007) कहते हैं । 
जब हाथ को तलदटी से यह प्रयोग किया जाता है तव द्वाथ कंपने / ]96- 
॥87060 'एं;79॥709 ) कहते हैं। कमो-कभी द्वाथ की मुद्ठी से शरीर 
के विभिन्न भाग को फसकर दवा करके कंपन उत्पन्न किया-जाता है। इसेर 
डोलन ( 59808 ) कहते हैं। कभी-कभी हाथ को एक दी स्थान परः 
रख कर कम्पन उत्पंज्ष किया जाता है। इसे स्थिर कम्पत ( 80860 
ए0780907 ) कहते हैँ । कभी-कभी कंपन उत्पन्न करते समय हाथ को” 
तेजी से दौढ़ा ले जाते हैँ। उसे गतिमय फम्पन ( #पागणांणह्, 
प0790707 ) कहते हैं | 

इन सभी प्रकार के कम्पनों में हाथ को तलहटी को कड़ा करके रोगी के: 
शरीर के किसी अंश पर ॒दयाकर रख करके अथवा हाथ की 'उ'गहियोँ से: 
किसी स्थान के पसड़े यों मांस को पक्रढ़ कर हाथ को इस प्रकार द्विलाना' 
चाहिये कि दक्त स्थान पर कंपन उसन्न हो। ऐसे समय जहां तक सम्भव 
दो तेजी से द्वाथ दाना चाहिये। ये सभी - प्रकार के कंपन दो तरह के 
दोते हँ। गद्दरां ( 60892 भौर हल्का ( 57900 ७] ),। किन्तु: 
गहरे कम्पन में मुद्रो - बांधकर हाथ से या तलहटी से शरीर के किसी अंश- 
फो विशेष रूपसे खींचकर पच्ड़ करके जोर से कम्पन उत्पन्न करना होता है- :. 
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स्‍्नायुओं को उद्दीप्त करने में गहरा कम्पन विशेष सहायता पहुंचाता है । 
इसी कांरंण स्नायविकः दुवेलता का यह एक बहुत बढ़िया इलाज है। भीतर' 
के विंसिन्न यन्त्रों पर इसके प्रयोग से ये यन्त्र विशेष रूपसे उद्दीस हो उत्ते हैं।- 
इसी कारण छाती, पेट, पाकस्थछी ' और लिवर आदि यन्त्रों पर विशेष रुपसे' 
इसका प्रयोग किया जाता हैं। रक्त झन्यता में हाथ और पांव पर इसका' 
प्रयोग किया जाता है। इससे अस्थिमजा के भीतर रक्त उत्पंत फरने की 
व्यवस्था में उन्नति होती है। हल्का कम्पन उत्ते जना के. स्थान पर सनायुओं 
को स्निग्ध करता है । इसी कारण स्नायुशूल आदि. में इसका इस्तेमाल होता 
' है। पेट की अफरन को रोकनेका यह एक उत्तम साधन है. ( (छाप 
पु, [,800--9885४26 800 (6०वां०8) (एजाग98॥09,-. 
?, 29-8 )। 





खड़ी धंपकी 
भपकी (-9०-6758700* ) भी एक प्रकार'की उत्तम मालिश: है।।” 
मालिंश' की इस विधिं पर हमेशा ही जोर! दिया जाता" है।' दोनों: हाथों: 


“२६४४ कि : प्राकृतिक चिकित्सा 


-दवाथों को .क्ाथो मुद्ठी घांघकर उससे शरीर-के मोसल स्थान पर आघात. करना 
-दौता है। इस समय दोनों हाथो को पट रखना चाहिये । 


दोनों द्वाथों को खड़ा रख कर जब उनसे सुक्कोमारी जातो है, तव इसे 
खड़ी मुक्की (7077078) कहते हैं । इसमें दोनों हार्थों की मुठ्री बंधी नहीं 
-दौनी चाहिये, जघखुली अवध्था में रखना ठीक होता है। 

हन विभिन्‍न प्रकारों के थपकी के प्रयोग से शरीर को तरह तरह से लू प 
'पहुँचता है। खास कर पीलिया रोग, पुराने स्‍्नायु झछ, पाकस्‍्थली छी 
छमजोरी, कोष्ठ-बद्धता, स्त्रियोंके मासिक रुकावट, पुरावी ब्रॉकाइटिज एवं मुत्रा- 
डाय तथा प्रजनन यन्त्रों की कमजोरी आदिसें इस प्रकार फी मालिश से विशेष 
“रूप से लाभ पहुँचता है। चुतड़ पर मुक्की और थपकी के प्रयोगसे कमजोर प्रजनन 
यम्त्रादि विशेषहूप से बलवान द्वो.2ठते हं। इसी कारण पुराने रोम देश 
वाले स्त्रियों के वन्ध्यापन और पुरुषों फी जननेन्द्रिय की अक्षमता दूर फरने के 
'लिये चूतढ़ पर मुक्की का प्रयोग किया करते थे (7. पं, ह०॥०४४, 
ह. 00.-7709 876 ए १४४5४७2० ) । 


जोड़ो का सघालन ( ]076 70ए07076 ) भी मालिश का एक 
अधान भंग है । साधारणतया इसका दो तरद्द से प्रयोग किया जाता है | 
कभी-कभी मालिश करने वाला रोगी के विभिन्‍न जोड़ों फो इृच्छानुसार टेढ़ा 
और खोँचा तानी करता दे और कभो अंगों को टेढ़ा मेढ़ा या खौंचा तानी 
ऋण्े समय रोगी हल्की सा वाघा (7७४809706 ) ढालतो है। 
जो रोगी बिलकुल कमजोर हों, उनका संधि सवालन (जोड़ों का चलाचल) पहले 

: भवाये ढंग से. होना चाहिए । किन्तु जेसे-जेसे उनमें ताकत आती जाये सन्धि 
:सथाठन के समय उन्हें भी घीरे-चीरे बाधा डालता झुझ करना चाहिये। 
इससे गांठ और जोड़ों की शक्ति घढ़ती,है ।. किन्तु इमेद्षा-ही इसकी - मात्रा 
- धीरे धीरे ( 8790प8660 -) बड़ायी .जावी .चाहिये | -पर इस :वात पर 
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विशेष ध्यात रहना चाहिये कि रोगी कभी भी अत्यधिक शक्ति का प्रयोग न 
“करने पावे । ऐसा द्वोने से विशेष नुकसानी की सम्भवता रहती है । 
मालिश की अन्यान्य विधियों की तरह संधि सश्चालन भी विभिन्‍न प्रफार 
से किया जाता है । इतमें संधि-घुणन (गांठ घुमाना--7"0॥000॥),पंधि-प्रसारण 
-( 897990'ंग8 ) भीर संधि भ्न (46)054070 ) मुख्य है। हाथ 
और पेरों की अंग्रुलियों के जोढ़ों को मालिश के पहले हो कई एक वार घुमा 
फ़िराकर उन्हें खोंचना चाहिये । और दूसरे बढ़े-बढ़े जोड़ों को भी साधारणतया , 
मालिश के भन्त में घुसाता फिराना तथा 
खींचता होता है। कलाई, केहुनी, द्वाध के 


जोड़, ठेहुन, उरु-संधि आदि को संचालन करना 
होता है। संधि-स्ालन के समय विभिन्‍न 
जोढ़ों फो खूब धीरे-धीरे खींचवा चाहिये। 
किन्तु खाँचने के बाद ही तुरत जोड़ों को 
छोड़ दिया जाता है। हाथ का गांठ घुमाना 
- मणिन्वध, केहुनी और परों के घुटने और उरु-संघि हमेशा मालिश के घाद 
हित 40 5 हर मोढ़ लेना चाहिए। मोड़ने के 
____. ०० | पहले उन्हें खींचऋर फेला लेना 
ह3/2५8 ्् » ४८5 होता है फिर मोडना उचित है। 
के ”. जोड़ों को मोढ़ते समय रोगी चाहे 
तो बाघा (८०४78॥97700) प्रयोग 
कर सकता है। संधि-धंचालन 
हमेशा जोड़ों के घ्वास्थ्य - को 
-संधि भंग, + 
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उन्नत करता है। तरह-तरह के पुराने रोगों में जब जोड़ों के द्विलने . डुलने में 
बाधा उत्तन्‍्न होती है तब संधि-सश्वालन से -बड़ा लास -होता- है। इसोः 
कारण वात रोग गठिया आदि में. इसका... #2 

विश्ेप रूप से प्रयोग किया जाता है। ' ] 
परन्तु बहुत अधिक कमजोरी द्वोने पर, 49 
ज्वर की अवध्या में, जोड़ों के नये दर्द 





में, सारी हृदय रोग या ब्लडप्रेसर में 
सन्धि सघ्ालन के समय रोगी द्वारा झिसी संधि प्रसोरण 
प्रकार की वाघा प्रदान करने को वात दी नहों उठती ।, 


[३] 


मालिश आरम्म करते समय सर्व प्रथम हाथ और पैरों की मालिश - 
करनी चाहिये । इसके वाद धोरे-बीरे घड़े ( #"पा7 | को ओर बढ़ना 
उचित है । द्वाथ और पेरोँ की मालिश -सम्राप्त हो जाने पर छाती, पेट, . 
लिवर, पेरोंक्रा पिछला भाग, चूतड़ और पीठको क्रमशः वारी-बारी से मालिश 
'होनी चाहिये । . 

इस सभी अज्ञों की मालिश करते समय, जिस स्थाव पर जिस प्रयोग की * 
सुविधा हो, उसीका उस स्थान विशेष पर प्रदाग करना चाहिये। दार्थों 
की मालिश में पहले हथेली की मालिश करनी होती है। पहले हरेक 
अंगुली को दो-तीन वबाए घुमा फिरा कर उप्ते दो-तीन बार खींचना चाहिये। इसके: 
बाद सणिवन्ध (कलाई) को तीन चार वार चारों ओर घुमाकर तीन चार वार 
खींचा जाना उचित है और इसके बाद तीन-चार बार आगे-पीछे मोढ़ देना 
चाहिये । इसके बाद रोगी को सभी उ'गुल्यों फो इकट्ठा पकड़ कर पंजे पर 
आगमदेह तरीके ते दो-तोन वार दबाना चाहिये । इसके वाद हथेली को 


>ज्लोलिश-कोर आरोग्य ४२४७ 
'फलाकर इसकी दोनों ओर दोनों हाथ रखंकर कुंछ क्षण तक उसे” मालिश 
'कर देने से ही'इसके मालिश फी समाप्ति हो जाती है । 
फिर बांहु की मालिश शुरू करंनी चाहिये। इस समग्र “पहले कलाई 
से केहुनी तक को नीचे से ऊपर की ओर कई एक वार मांलिश करनी उचित 
है। इसके बाद इस भाग पर उ गुल्यों द्वारा दबाना (पा90४), ठोकर 
(590]0778 ), कंपन (ए0/9/7070)), द्वाथ का दबाव (0०008598 9) 
'खड़ी मुक्की ( 90070ग्र8 ), पीसन ( ॥०]]76 ) मरोह़ (78778), 
खड़ी थपकों (780एंग्ठठ ) ओर ग्राों का संचालन ( ]0०ंग्रा 
77098707676 ) का वारी-बारी से प्रयोग होना चाहिये। किन्तु एक ही 
समय विभिन्न प्रकार के मालिश करते समय हर-एक नये प्रकार के प्रयोग 


करने के वाद दो-तोन बार उस अंगका घर्पण करके दूसरा प्रयोग भारम्भ 
करना चाहिये 


इसी प्रकार वारी-बारी से दोनो द्वाथों की सालिश करने के बाद परो 
की मालिश करनी होती है। परो की माल्शि भी ठीक हार्थों की मालिश 
के समान ही द्ोनी चाहिये । 
छातो छी मालिश करते समय भी, अन्य स्थानों ही की तरह रगढ़न के 
साथ मालिश आरम्म करनी होती है। छाती दो मालिश की एक विशेष 
पद्धति है।. रोगी के बगल में दाहिनी ओर खड़े होकर छाती की घर्षण 
( रगढ़त ) करना होता है । पहले रोगी की छाती पर दोनों द्वाथ 
रखकर एक द्वाथ वगल सें जहां तऋ जाये,तह्ाँ तक दवाये हुए फेलाना चाहिये 
“और - दूसरे हाथ से ठीक उसकी उत्टो दिशा में उसी भांति झोँच हे 
: जाना चाहिये। फिर हाथों को बिना उठाये हुए दी' उसी : प्रद्धार दोनों' 
* बंगल की और अलग-अलग खोंच कर ले जाना जरूरी है। इसी प्रकार भले से 
' लेकर पंजर के अन्तिम भाग तक लेजाना होता है। इसके वाद रोगी छी 
१७ : 
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छाती पर अंगुलियों का दबाव, धपड्ी, कंपन, खड़ी थपकी आदि प्रयोगों का 
व्यवद्दार करना चाहिये । किन्तु यदि रोगी का. वक्षत्थल बहुत सांधल दो 
तभी विभिन्न प्रयोगो' की आवश्यकता पढ़ती है और सभी अवध्थाओं' में 
सभी प्रकार की मालिश इस ठड़ से होतो चाहिये कि रोगी के शरीर में किसी 
प्रकार का कष्ट न द्ोने पावे । 
छाती के बाद पेट की मालिश होनी चाहिये। पेट की सालिश 
करने का यद नियम है कि यह भोजन के कमस्े-क्रम तीन घंटे 
धाद क्रिया जाये। पेट की मालिश करते समय इस धात का भी ध्यात रहना 
चाहिये कि उस समय मुत्राशय खालो रहे । रोगी के दोनों जंघों के नीचे एक 
तकिया रखकर , दोनों पवों फो ऊंचा करके इस सालिश का उपयोग होना 
उचित है। पेट की सालिश करने के पहले रोगी को चाहिये कि कई एक 
घार स्वांस प्रध्वाव का व्यायाम कर ले। इसकी भी मालिश घर्पण (रगढ़न) से 
जारम्म होनी चाहिये ।, पहले पहले पेट की दाहिनी ओरके नीचे से मालिश 
आरम्भ फरके द्वाथ को घुपाते हुए नामी के चारों ओर घर्षणः करना आब- 
श्यक्न है । साधारणतय। जिम मार्ग से बड़ी अंतड़ी (७007) गयी है उसी मार्ग 
का अनुसरण कर घर्पण आरम्भ करना चाहिये । किन्तु ऐसा करते समय 
द्वाथ की उ गलियों को इस प्रकार इधर उधर संचालित करना होता है जिससे 
रोगी के पेट के सारे भाग के ऊपर द्वी हाथ चल जाता है । घषेण करने के घाद्‌ 
रोगी के पेट के ऊपर उंगलियों का दबाव, थपको, कंम्पन, गहरा दुलन, खड़ी 
' झुक्की , थपथपावा और खड़ी चटको आदि का प्रयोग करना चाहिये । पेट पर 
' गहरे दुलूत का अयोग करते समय आठा जिस प्रकार गूथा जाता है--ठोंक 
उसी भांति सारे पेट का गुन्थव होना चादिये। पर ण्ह आरामदेद् ही 
दोना चाहिए। मेंदामि ( 8/0ए 07208907 ) और कोष्टद्धता फो दूर 
* करने के लिये यद्द आइवयेजनक तरीका है ( 0. प्र, ए०॥०४४, ४.0,-- 
५06 म्व096 प्रश्पत-900४ 0ई 0076890 पज(89४७ 
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< जि०0009] ०वा०ंए०, ?. 7१8) | पेटके भिन्‍न सिन्‍त स्थानों पर 
स्थिर कम्पन के प्रयोग से भी यहुत लाभ पहुंचता है । पेट के वायु विकार को 
दूर करने का यह बड़ा ही अच्छा उपचार है। इसके अलावे पेट को उपरोक्त 
सभी मर्द विधियां अंतड़ियों को परिषाक्र और परिशोधन की क्षम्रता में बृद्धि 
करती हैं । किन्तु कई एक अवस्याओं में पेट की मालिश बिलकुल मना है। 
पतले दत्त, आंव गिरने, पाकस्थलो के घाव, ब्लड प्रेसर में अत्यधिक बुद्धि होने' 
पर, अन्त्रपुच्छ प्रदाह रोग (8.]060407678), पेट में किसी प्रकार की गांठ 
(#प077007) होने, हानिया रोग और स्थ्रियो' के रजस्वला होने की अवस्था 
में तथा गर्भ की अवस्था में पेट की म्ालिश वर्जित है । 

यकृत की मालिश आरम्भ करनेके पहले भी पांच 8: वार स्वास ग्रस्वास 
का व्यायाम कर लेना जरूरी है । इसके बाद यक्षत के स्थान के ऊपर हाथ 
खुसा घुमा कर घर्षण का प्रयोग होना चादिए। पेट की माल्शि से ही 
यकृत की बहुत कुछ मालिश हो जाती है । तौसी यक्षत को पूरी तरह पे 
अभावित करने के लिए यक्षत के चारों' भोर भीर पीठ के कुछ भाग तक 
मालिश करनी जरूरी है । अन्य स्थानों की सालिश की ही भांति यह्ृत्त 
पर घषण के बीच घीच में थपको, उठ गलियो' का दवाद, कंपत, गहरा मंथन, 
खड़ी मुक्की और खड़ी चडकी भादि का प्रयोग करते जाना चाहिये । यहततत 
की सालिश के समय दोनों पेरो' को उठाकर सिर को एक ऊंचे तकिये 
पर रखना चाहिए। नियमानुसार यक्ृतत्त को मालिश करने से पततठापन, खून 
की कसी, पुराता पीलिया रोग भौर लिवर को कमजोरी आदि में बहुत ही 
लाभ पहुँचता है। किन्तु लिवर के फोड़ा या लिवर के केन्सर में इसका 
प्रयोग विलकुल न द्ोना चाहिये । 

सामने की मालिश समाप्त हो जाने के बाद रोगी फो उलठा कर खुला 
देना चाहिए। तब दोनो' पेरों के पिछले साग पर भी ठीक समने की ही 
न्रह मालिश करके चूतड़ पर मालिश भारम्स करनी चाहिये। पहले ही 


ज नह 
2 ्टा 5 
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चूतढ़ पर घर्पण का प्रयोग हौता उचित है। .इस समय दोनो” चूतढ़ी' पर 
दोनों द्वाथो' को रखकर इस प्रकार .रगढ़ता, चाहिये कि चूतड़ छाल और 
गरम हो उठे" .भनन्‍्य दूसरे अग्ों की सालिश के ही समान घ॒षेण के साथ-साथ 
यपकी आदि सारे प्रयोगों फा व्यवद्वार होना चाहिये । इसके अंछाते मुक्की आदि 
जोरदार मालिश के लिये यह सबसे. अधिक उपयुक्त अंग है। चुतर और 
जंघोंकी मालिश में फाफी जोर लगाना पढ़ता है । 
पिछले सागकी मालिश में घरपेण छा प्रयोग विद्वेष स्थान रंखता' है । 
पीठ की मालिशमें यद हमेशा ऊपर से नीचे को ओर होना चाहिये । सबसे 
पहले मस्तिष्क के नीचे से आरम्भ. करके मेरुदंड के ऊपर से इसके अंतिम 
भाग तक कई एक वार हाथ से थपथपाना ( 807076 ) चाहिये । हार्थोको 
बाखार शन्यमें उठा कर उनके द्वारा दवावके साथ ध्षणसरके लिये ऊपर से नीचे 
की ओर घर्पण करने ही से यह प्रयोग हो जाता है । .. यह भी एक प्रकार फीः 
मालिश द्वी हे। आघात के समाप्त करने के चाद मेरूदण्ड की दोतें ओोर 
दोनो द्ार्थोको रख कर, दोनों द्वाथों को घुमाते हुए कंधे के पास से चुतढ़तक 
वराबर चलाना चाहिये। इसके वाद रोगों के परी को, कोर मुह करके खढ़े: 
' होकर रोगी के दोनों पंजरों की दोनों ओर ऊपर की तरफ द्वाथ रखना. होता है ।- 
' पीछे दोनो. हाथों को घुमाते हुए पंजर की गति का अनुसरण करके मेद्ध दण्ड के: 
' पाप्त तक 'लाकर समाप्त करना उचित छै ।. इसी प्रकार चूतड़तक दोनों हार्थोका 
: संचांलन करना चाहिये । इपके चाद तर्जनी और मध्यमा दोनों उंगलियों को 
7 मस्तिष्कके नीचे रखकर गदन के पिछले भागसे मेर दण्डके अंतिम और तक के भाग: 
फो बार वार खींचना होता है । इस समय मेह्दण्ड को दोनों भोर उ गलियों से 
जरा जोर से दंबाना चाहिये... इसके साथ- शेगी के पिछले भाग, पर थपकी 
उंगलियों फा दवाव,' कम्पन, गहरा दलून, मुझ्रंकों जीर खड़ी चटकी,आदि प्रयोगों 
का ख्येबहार होना चाहिये ( 5. पते तरणाएएु४, . 0,.-.07%. ० 
3859826, |. 720-27 )। 
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साधारण अवस्था में इच सभी अंगोंकी मालिश ही को सारे शरीर का. 

'पूण मर्देन कहते हैं । टी 
[ ४8४१ 

क्रिन्तु यह वात भी नहीं है कि नियमानुसार मालिश करने ही से हमेशा 
लास द्वोगा। मालिश करते करते हाथों के अभ्यस्त हो जानेपर द्वी भालिश 
से भसली लाभ हो पाता है। 

माल्शि फरनेवाले का स्वास्थ्य खूब अच्छा होना आवश्यक है । किसी 
रोगी द्वारा सालिश करानेसे किसी नये रोंग के उतन्न द्वो जाने को सम्भावना 
रहती है। जिनके हाथों से' ल्भावतः अधिक पसीना आया करता दो, उन्हें 
मालिश नहीं करनी चाहिये । मालिशफरने वाले का हाथ यदि कोमल, सुखा 
और सम-शीतोष्ण हो तो उसे आदशे द्वाथ कह सकते हैं। 

. नये मालिश करनेवाले छोग मालिश करते समय साधारणतया अत्यधिक 
जोर दिया करते हैं । यह मालिश का एक दोष है । मालिश करते समय कभी 
भी अत्यधिक शक्ति का प्रयोग नहीं करना चाहिये। जो मालिश करने में 
पटु हैं वे मालिश करते समय कभी सी अधिक जोर नहीं लगाते और बहुत 
डी कम शक्ति खर्च करते हैं ( (60. पत्र. ए७9४])0५७ /., +2.- 
9४988986, 7. 267 )। 

सभी रोगियों को भी एक समात जोर देकर सलिश नहीं की जा सकती । 
कम्तणोर रोगी को मालिश खूब हल्के द्वाथ से होनी चाहिये । जिन रोगियों की 
मालिश पहले पहल चाढ हो उन्हें सी दो एक दिव तक हृत्डी मालिश दी 
लेनी चाहिये। इसके बाद मालिश के अभ्यास के बढ़ने के बाद नियमानुसार 
मालिश होनी उचित है । 

'अति सवंत्र वजयेत' के अनुसार अधिक मालिश सी उचित नहीं । मालिश 
इसेशा छामदायंक दोने पर भी इसका क्षेत्यधिक अ्रयोग कसी भी अच्छा नहीं 


जा 20 0 00 कं 
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चूतड़ पर घर्पण का प्रयोग होना उचित है। इस सम्रय दोनों' घूतढ़ी' पर 
दोनो हाथो' को रखकर इस अकार रगढ़ता चाहिये कि चूतड़ छाल और 
गरम हो उठ । अन्य दूसरे अगों की मालिश के ही सम्रान घण के साथ-साथ 
थपक्ीी आदि सारे प्रयोगों का व्यवहार द्वोना चाहिये। इसके अलावे मुक्की भादि 
क्षौरदार मालिश के लिये यह सबसे अधिक उपयुक्त अंग है। घुतर और 
जंघोंकी मालिदि में काफी जोर लगाना पढ़ता है !. 
पिछले भागकी मालिश में घर्षण का प्रयोग विशेष स्थान रखता' है । 
पीठ की सालि्षमें यद हमेशा ऊपर से नीचे को ओर द्वोना चाहिये । सबसे 
हे मस्तिष्क के नीचे से आरम्भ करके सेरुदंड के ऊंपर से इप्के अंतिम 
भाग तक कई एक बार हाथ से थपथपाना ( 8570)76 ) चाहिये। दार्थौंकों 
बारवार शान्यमे उठा कर उनके द्वारा दवावके साथ क्षणभरके लिये ऊपर से नीचे 
की भोर घर्षण करने ही से यह प्रयोग हो जाता है । यह भी एक प्रकार की: 
मालिश ही है । आघात के समाप्त करने के बाद मेरुदण्ड की दोनों भोर 
दोनो द्वावोकों रख कर, दोनों द्वाथों को घुमाते हुए कंधे के पास से चूतढ़तक 
बराबर चलाना चाहिये । इसके बाद रोगो के पैरों की कर मुँह करके खट़े: 
होकर रोगी के दोनों पंजरों की दोनों ओर ऊपर की तरफ द्वाथ रखना द्ोता है ।: 
'पीछे दोनो हार्थों को घुमाते हुए. पंजर को गति का अनुसरण फरके मेरु दण्ड के: 
पास तक लाकर समाप्त करना उचित है । इसी प्रकार चूतड़तक दोनों द्वार्थोष्ा 
संचालन करना चाहिये । इप्के घाद तजेनी और मध्यमा दोनों उंगलियों फो 
: मस्तिष्छके नी चे रखकर गदन के पिछले भागसे मे दण्डके अंतिम मोर तक के भाग 
को चार घार खींचना होता दे । इस समय मेहदण्ड को दोनों ओर उंगलियों से 
जरा जोर से दवाना चादिये.।. इसेके साथ शेगरी के -पिछछे . भाग पर थपक्ी, 
“ उ गलियों फा दबाव, कम्पन, गहरा दलन, मुझको और खड़ी चटकी आदि प्रयोगों 
- का व्यवहार द्वोना चाहिये (०5. मर 77०॥०४28, ४. ॥0,--.895. ० 
3885४826, 7. 720-१7 ) | रा 
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साधारण अवस्था में इत सभी अंगोंकी मालिश द्वी को सारे शरोर का. 

थूणे मर्देन कहते हैं । हब । 
[ ४ ] 

किन्तु यह वात भी नहीं है कि नियमानुसार सालिश करने ही से हमेशा 
छास द्वोगा । मालिश करते करते हाथों के अभ्यस्त हो जानेपर द्वी मालिश 
से भसली लाम हो पाता है। 

मालिश करनेवाले का स्वास्थ्य खूब अच्छा होना आवश्यक है। किसी 
रोगी द्वारा मालिश करानेसे किसी व्ये रोग के उत्पन्न हो जाने की सम्भावना 
रहती है। जिनके हाथों से स्वभावतः अधिक पसीना आया करता हो, उन्हें 
मालिश नहीं करनी चाहिये । समालिशकरने वाले का हाथ यदि कोमल, सूखा 
और सम-शीतोष्ण हो तो उसे आदश हाथ कह सकते हैं । 

. नये सालिश करनेवाले छोग मालिश करते समय साघारणतया भव्यधिक 
जोर दिया करते हैं । यह मालिश का एक दोष है। मालिश करते समय कभी 
भी. अत्यधिक शक्ति का प्रयोग नहीं करना चाहिये। जो मालिश करने सें 
'पटु हैं वे सालिश करते समय कभी भी अधिक जोर नहीं लगाते और बहुत. 
दी कम शाक्ति खर्च करते हैं ( (960. मर. 789ए)0%9 ४४. 9.--- 
]॥७४४४९७ 7. 267 )। ध् 

सभी रोगियों को भी एक समात जोर देकर सलिश नहीं की जा सकती । 
ऋमणोर रोगी को मालिश खूब हल्के हाथ से होनी चाहिये। जिन रोगियों की 
मालिश पहले पहल चाद हो उन्हें भी दो एक दिन तक हल्की माल्शि ही 
लेनी चाहिये। इसके घाद मालिश के अभ्यास के बढ़ने के घाद नियमालुसार 
मालिश द्ोनी उचित है । 

' “अति सर्वत्र वर्जयेतः के अनुसार अधिक मालिश भी उचित नहीं । मालिश 
#सेशा लासदायंक होने पर भी इसका अत्यधिक प्रयोग कसी भी अच्छा चह्दी 


शहर अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


हा 


दोता । घन्चो' और वूढ़ों का शरीर जल्दी द्वी मालिश से गरम हो उठता है। 
एसी कारण बच्चे और बूढ़ों फो बहुत थोढ़े काल तक्न फे लिये मालिश करनी 
चाहिये । सबल व्यक्तियोँ की मालिश भी अधिक मात्रा में नहीं होनी चाहिये । 
उनका चम्नड़ा उससे कुपित ( 777768680 ) दो सकता है । 

साधारणतया लिवर या पेट आदि केवल एक अंग की मालिश दस से 
पन्द्रद मिनट तक को ही होनी उचित है । परन्तु सारे देहकी मालिश के लिये 
आधे घंटे से एक घंटे तक समय की आवश्यकता पड़ती है ( 00॥0 
गेंप्रछ४78, ४. ल्‍)., 700. 20.---.0 778७७४86 07 '॥प7"0-- 
980070 7079000९, ९, 270) ॥ 

मालिश के समय रोगी के शरीरको बिल्कुल ढीला फरलेगा आवश्यक है । 
इसी कारण सारे द्वारीर को ढीला करके विस्तार पर पड़े रहना चाहिये | माल्शि 
के समय शरोर फो ढीला कर लेने से मालिश से बहुत ही अधिक लाभ 
पहुंचता है । | 

साधारणतया सुखे ह्वाथों ही मालिश की जाती है। परन्तु यदि रोगी 
बहुत द्वी कृपित द्वो या उसका चमड़ा खुरदरा हो भथवा रोगी शिशु या अत्यन्त - 
वृद्ध हो तो उनको मालिश तेल से की जा सकतो है । इससे शरीर बढ़ी फुर्तीसे 
पुष्ठ होता है । हम लोगों का किया हुआ भोजन जिस प्रकार हमारे शरीर फे 
काम आता है उसी प्रकार चमड़े की ऊपर तेल मालिश से भी घहुत कुछ शरीरके 
काम भाती है । जिंन लोगोंका लिवर खराब द्वो, उन्हें कभी भी काफी सात्रा 
में तेल खाना उचित नहीं । पर रोजाना शरीर में तेछ को मालिश करके वे 
चहुत ही लाभ उठा सकते हैं । इससे परिपाक यम्त्रों फो बिना परिश्रम कराये 
ही शरीर फो भ्रावश्यक चर्षी प्राप्त द्वो जाती दे । आयुर्वेद में लिखा है, 
घृतात्‌ भ्रष्ट गुण तेल, मर्देनात्‌ नतु भोजनात'--घीसे तेल में आठगुणा अधिक: 
लाभ है इिन्‍्तु मालिश करने में--भोजन में नहों। साथारणतया बच्चों 


' मालिश और आरोग्य श्ड्क् 


और क्षीण शरीर वाले प्यक्तियों को तेल की मालिश सबसे अधिक लाभ 
पहुँचाती है। ह 

मालिश के लिये साधारणतया जेतून का तेल, सरसोंका तेल, तिल का तैलया 
कौकोजेम का व्यवद्वार किया जाता है । इनमें जेतूनका तेल सबसे बढ़िया होता 
है। यदि रोगी कफ जातीय रोग का शिकार हो तो, उसके शरीर मे कभी 
कोकोजेमका व्यवद्वार नहीं होना चाहिये । बल्कि सरसों या काड लिवर भौयल 
का व्यवद्ार दोना आवश्यक है। किन्तु कढ़ें मिजाजवाले छोगोंकी कोकोजेम 
की मालिश से ही अधिक लाभ पहुँचता है । 

किसी किसी अवस्थामें मालिशके लिये पाउडरका व्यवद्दार क्रिया जाता है 
किन्तु इससे रोम कूर्पोंके बन्द होजाने से छाभके बदले हानि हो अधिक द्वोती है 
(36807708 ४,(६००१७॥ (0099808/78---7%6 ५ ४6०7ए ७०0 
7780008 07 ०७889888 ४2700 ४७१९ ७०७) 9777995008, 
9. 7)) यदि रोगी को चहुत पस्रोना आता हो तो सिंगाकर खुब अच्छी 
तरद्द निचोड़ो गमछा से शरीर को खूब पॉँछ कर मालिश की जा सकती है । 

सालिश करते समय हमेशा रोगी के शरीरको गरम रखने को आवश्यकता 
है। इतो कारण गर्मी के दिनों को छोड़कर अन्य दिनोंमें रोगो के गले तथा 
सारे शरीर को एक कम्बल या बिछौने को चादर से ढक्के रखना आवश्यक है। 
खासकरके जाढ़े के दिनों और वर्षा के समय दसेशा इस तियमका पालन 
होना चाहिये। इस अवस्था में हर बार रोगी के शरोर के केवल एक एक 
अंगको खोल कर मालिश करनी चाद्िये और मालिश हो जाने पर फिर उस 
अंग विशेष को पहले की ही तरह ढक देना चाहिये । ऐसा करने से रोगी को 
ठेड नहीं लग सकतो । गर्मी के दिनों को छोड़ और दिनों में रोगी को कभी 
भी खुली जगह में मालिश नहीं करनी चादहिये। पर मालिश के समय घर के 
दखाजे एवं खिड़कियों को हमेशा खुला रखता उचित है । पर इस अवस्था 
में इस बात का ध्यान रहना चादिये कि हवा का प्रवाह रोगी पर न पढ़े । 
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. साधारणतया मालिश के वाद स्नान फर लेता उचित है.। ऐसा. .फरने : 
ठे स्नान से बहुत लाभ पहुंचता है । क्योंकि स्तान हमेशा शरोर को , गरम-; 
छरके- दी करना चादिये । स्नान के बाद भो सुखे मालिश से शरीर को - फिर 
गरम फर लेना उचित है । ह 


[५] 

मालिश से जिस प्रकार स्वास्थ्य में सुधार होता है, उसी प्रकार इससे 
धीमारियां भी चंगी की जा सकती हैं। 

पुराना अजीण रोग क्रिसी भी प्रद्गार जल्दी अच्छा नहीं द्वोना चाहता। 
किन्तु यदि नियमानुसार पेट की सालिश की जाये, तो परिपाक की क्षमता 
घढ़ जाती है भौर-भजीण घीरे घीरे हट जाता है। जब पाकत्यली फूल 
जाती है या पाकस्थली और अंतर्डियाँ भादि झूल पढ़ती हैं, तब फमजोर 
यन्त्रों को फिर से अपनी असली द्वालत में वापिस लाने में मालिश से वढ़ कर 
दूसरा कोई उपचार ही नहों । 


पित्त पथरी का भी यह एक बढ़िया इलाज द्वे। पित्त पथरी में पित्त 
फोप को खाली कराना द्वी मुख्य वात है । पित्त कोप-को मालिश से पित्त 
नीचे उत्तर कर आसानीएऐ_ अतद़ियों में चला जाता:है । इसी कारण मालिश 
छे पित्त पथरी रोग में.बड़ा ही फायदा होता है । 

सभ्य समाज में आये दिन ऐसे बहुत दी कम. भादमी दें जो फब्नियत 
के शिकार न हों । पर केवल पेट की मालिश: से ही पुराना से पुराना कब्ज 
गायत्र दो सकता है। क्योंकि अतड़ियों की कृमि गति को बढ़ाने में मालिश 
से घढ़ कर निर्दोष उपाय इस धरातछ में शायद द्वी दूसरा नदीं। 

भशे-( बवासीर ) रोग में मालिश से. विशेष लाभ पहुँचता है। इस रोग 
में लिवर और पेट की मालिश के साथ-साथ मल द्वार की भी मालिश जदझूरी 
है। दिन में दो वार पाखाना जाने के बाद मल द्वार में करीब एक इंच तक 
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अच्नली. घुसाकर ऊपर ;से पानी ढालंकर इस स्थान को साफ करने के साथ साथ 
आधे मिनट तक घर्षण करना चाहिये। 

विभिन्न . स्नायविक् रोगों में मालिश से बहुत दी लछाम होता है । 
अत्िद्रा रोग में मालिश एक प्रधान चिकित्सा है। बहुत अवस्थाओ' में केवल 
'परों को दवाने मात्र से ही थोड़ी द्वी देर में नींद सी आ जाती है । मालिश के 
फल स्वरूप स्नायविक उत्तेजशा और सभी तरद की शारीरिक और 
मानसिक थकान शीघ्र गायव दो जातो है। इसी क्रारण मालिश से अनिद्रा 
'दुर होती है। 

दर्दसें मालिश हमेशा लाभदायक द्वोता है; स्वायु शूछ और साइटिका 
आदि बहुत अवस्थाओँमें केवल मालिश से ही क्रम हो जाते हैं। पक्षाघात 
डोग सें भी मालिश सफलतापूर्वक कराई जा सकती है । 

्लड प्रेसर में तो यह बढ़ा ही लाम पहुंचाता है । कुछ दिनोंतक सालिश 
'कराने ही से धीरे धीरे यह कमर होने रूगता है । जिन्हें ब्लड प्रेसर के बढ़नेका 
डर हो, उन्हें बोध घोचमें कुछ दिनों के लिये अवश्य मालिश कराते रहना 
चाहिये । ऐसा करनेसे खून ले जाने वाली नलियां की हालत कभी भी 
विगड़ने नहीं पाती । इसके फल स्वरूप उलड प्रेसर रोग का द्वोना ही प्रायः 
अम्तम्भव हो जायेगा । 

पुराने मलेरियामें भी हमेशा मालिश कराना उचित है। सालिश के 
फलस्वरूप खून के भीतर खेत कणिकाओँकी चृद्धि होतो है और ये मलेरिया 
के फीटाणुऑका नाश कर डालते हैँ जिसका परिणाम यद्द द्ोता है कि 
स्वाभाविक रीति से भलेरिया दूर हो जाती है । ह 

मालिश के कारण शरीर की दहन क्रिया विशेष रूपसे बढ़ जाती है जिस 
के फल स्वरूप बात, मधुमेह, चर्ची का बढ़ना आदि बीमारियाँ जो इस दहन 
किया की कमी के कारण ( 6070676 ०5 ०09७६07 ) उतसन्न होती हैं 
उनका उत्पन्न द्ोना जिस प्रफार असम्भव होता है, उसी प्रकार दहन किया के 
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यह जाने के कारण ये सभी रोग भी धीरे धोरे घटने लगते हैं ॥' 
बात रोग में मालिश करने से दर्द घट जाता है, स्फ्रीति आरोग्य दो 
जाता है। भंगो को शुष्फ्रता जाती रहती है, और अंगोंको गतिशोलता फिरसे 
बढ़ जाती है । मधुमेह रोग में मालिश के कारण शरीर के अन्द्रकी बहुत 
सी चीनी भस्म दो जाती है और पेशाब से चीनी की मात्रा कम होने लगती 
है। चर्बी बढ़ने की बीमारी में भी मालिश कराने से शरीर में इकट्टी हुई 
चर्बी शीघ्र ही गायत्र हो जातो है। साधारंणतया कई एक दिनके भीतर ही 
बहुत कुछ चर्बी घट जातो है । इसके बाद धीरे-धीरे चर्ची घटने लगती है. 

डिन्तु मालिश यद्यपि शरीरके लिये अनेको' तरह से लाभदायक है, तोभी' 
सभी प्रकार के रोगियों को ही मालिश नहीं छी जा सकती या यो' कहिये कि- 
सभ्ो अवप्वाओं में मालिश नहों दोनी चाहिये । 

बुखार रहने पर रोगी को कभी भी मालिश नहीं करनी चाहिये । साधारण- 
तया शरीर का ताप ९९* से अधिक होने पर तो मालिश हर्गिज नहीं होनी 
चाहिये। पर राजयक्ष्मा : थाइविस ) और ह,रिसी आदि रोगॉमें जब ज्वर, 
न हो, तब नालिश का प्रयोग रिया जा सकता है । 

चरम रोग रहने पर कमी भो माहिद् नहीं करानी चाहिये क्योंकि सम 
रोग पर सालिश करने से यह और भी फलता जाता हैं। यदि कहीं ट्यूमर 
(चकका) हो तो उक्त स्थानकों सावधानी से बचाकर मालिश द्वोवी चाहिये। 
निदीष ट्यूमर मालिश ऋछरने से वद् कमी भी कंसर का रूप घारण ऋर 
लेता हे । चमड़े पर फोश फुसी, घाव आदि के रहने पर मालिश के वक्त उन 
घ्यानों फो सावधानी से बचाते जाना चाहिये । 





डनबिशः अध्याय 
पथ्य और आरोग्य 


धीमारी की द्वालत में पाकत्थली की पाचत-दाक्ति बहुत कुछ कम हो” 
जाती है। यदि वह खाद्य किसी प्रकार परिपाक पा भी जाये, तौ भो शरीर 
के भीतर जाकर यह पूरी तौर परे शरीर के काम नहीं भाता। बीमारी के 
समय शरीर के भीतर जो विष का स्तोत्र छूट पढ़ता है, वह जिस प्रकार: 
पाकस्थली थादि के परिपाक की क्षमता में कमी कर देता है, उसी प्रकार 
वह द्ारीर के कोषों को भो इस प्रकार अर्थ चेतन कर देता है कि उनके सामने: 
खाद्य पदार्थ के उपत्यित रहने पर भी ये उसे भच्छी तरह ग्रहण नहीं कर 
पाते । तब खाद्य पदार्थ शरीर के काम न आकर इसके लिये विषाक्त पदार्थ 
के ही रूप में परिणत दो णाता है। उस समय यह छारीर की शक्ति को” 
बढ़ाने के स्थान पर रोग की हो शक्ति को बढ़ाता दै। इसी कारण सभी 
देशों और सभो कालों के छोग प्रकृति फे इसो वीमारी की अवस्था में हल्का" 
भोजन दी करते हैं । 
प्रत्येक नया रोग शरीर को दोष रहित करने की प्रकृति की चेश मात्र है) 
जब शरीर तरह-तरह के दूषित पदार्थो' के वोक से दव जाता है, तब प्रकृृतिः 
भिन्न-भिन्न व्यवस्थाओं के द्वारा इसे विकार रहित करनेकी कोशिश करती है । 
इस चेष्टा का द्दी नाम रोग है | इसीलिये इस समय इस तरह के पथ्य का चुनाव: 
करना चाहिये, जिप्तसे कि इसे पाने के लिये प्रकृति को अपने सफाई करने ः 
के फाम से विरत होकर परिपाक करने के लिये अपनी शक्ति का दुरुपयोग नः 
करना पड़े । इसलिये इस समय रोगी की पुष्टि की तरफ ध्यान न देकर 
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उपवास के अनुरूप ही केवल मात्र किसी पथ्य की व्यवस्था करनी चाहिये। 
और इस्त यात का ध्यान रखना चाहिये हि यथ्रा सम्भव यह पथ्य खूब 
हल्का दो । 

किन्तु केवल हल्के पथ्य के चुनाव मात्र से द्वी संतोष नहीं कर लेना 
चाहिये । इस समय तो वह पथ्य ऐसा भी होना चाहिये जो छारीर में जमा 
विप को नष्ट (760767826 ) करे ओर अभ्रकृति को घर की सफाई में 
सहायता प्रदान करे। ह ह 

इसी कारण थीसारीको अवस्था में प्रधान पथ्य नींबू का रस, फलों का, 
रस, रसीले फल ( |0४०ए ई7'पां88 ), छेने का पानी, पतला भट्ठा, वारद्द 
घंटे मिंगोये क्रिसमिस का पानी, तरकारी का पतला रस्सा और मधु 
जादि हैं । 

दरेक रोग में द्वी रोगी को नोबू के रस के साथ काफी सात्रा में पाती 
'पीने को देना चाहिये। इसमारे देह में जितने श्रकार के रोगों के विप हैं. 
वे प्रायः सभी अम्लूपर्मो हैं। नीचू का रस मुँह में अम्ल होने पर भी 
परिपाक के बाद वह क्षारधर्मी धन जाता है और रोग के अम्ल विपका नाश 
करता है। कमला नोबू , विजोरा नीवू और अनरस भादि विभिन्‍न 
-खट्टे जाति के फ्लो के रस से भी एकह्दी लाभ होता है । किन्तु रोग फो 
तेज अवघ्या में दमेशा ही फलों के रस के. साथ पानी मिला कर देना 
चादिये । बीमारी की हालत में इस प्रकार काफी मात्रा में जलपान फरने 
से, रोग फा विप बहुत अंश में नष्ट हो जाता हद और पसीना तथा पेशाय 
के साथ शरोर से अधिकांश विप निकल घाहर होता हे। रोगी फो सफेद 
जाम, जामुन, खीरा, और शंख आदछ आदि के रस भी दिये जा सकते 
'हैं। नारियल का पानी भी फल के रस को ही सची में है ।. जो रोगी भम्ल 
रोग से कष्ट पा रहे हों, उन्हें रोग के बने रहने की अवत्या में खटेों जाति 
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के फर्लों के बदले हन समो फलों के रस ह्वी देना उचित है। रोग के' समय: 
मौसमी आदि रसीछे फलों को खांने में फोई आपत्ति नहीं। दुसरे फ्लो 
खाने पर इसका ध्यार रहता चाहिये कि प्रारम्भिक अवस्था में उनके छिलके 
चीज, तथा सीठो न खाये जाये । रोगी को कब्जियत रहने पर हमेशा 
फल के रसों पर द्वी जोर देना चाहिये । 
किन्तु यदि रोगी का पेट ठीक न हो, तब किसी भी द्वालत में नीबूं का 
रस, नारियल का पानी और मौसमी के रस को छोड़ ऋर दूसरा फोई फेल नहीं 
देता चाहिये। पेट के खराब रहने की हालत में रोगी का मुख्य पथ्य छेने 
का पानी और मद॒ठा है । छेने के पाती में और मट्ठे में दूध के कई गुण बचे 
रह जाते हैं तथा साथ द्वी साथ ये बढ़े हल्के पथ्य हैँ। रोगी के लिये' 
बिना मलाई के दही में काफी मात्रा में पानी मिलाकर पतला मद्ठा तेयार 
करना चादिये । पेट के रोगों में यह तथाकथित दवाइयों का कास करता है । 
किन्तु रोगी की छात्ती में दोष रहने पर कभी भी रोगी फो यह सद्गा नहीं: 
देना चाहिये। नये मलेरिया, वात रोग, अम्ल रोग और छातो के दोपों में 
दही इमेशा मना है । छातो के दोप रहने पर रोगी को नारियल क। पानो देना 
भी उचित नहों । इस से रोग के बढ़ने की सम्भावना रहती है । 
रोगी को तरकारी का रसा भी देना चाहिये । इसमें तरह-तरह के विठा- 

पमिन और धातव लवण शरीर में प्रवेश पाते हैं। पालकी का साग, धनिये 
की पत्ती, पपीता, खेखसा, खुकन्दर और गाजर आदि शाक-सब्जी का 
उबाला हुआ छल रोगी को दिया जा सकता है । रोग को तीज्नता में तरद्धारो 
का उबाला हुआ जल रोगी को देना चांहिये। रोग के पिंड छोढ़नें पर 
तरकारी को भच्छी तरह मसल कर उसके गाढ़ें क्वाथ को भी खाने को दिया 
जासकताहै। 
... - बीमारी.में कभी भी चीनी और ' मिश्री खाना उचित नहीं। चीनी 
. और , गुड़ आदि बचने में बहुत. समय छेते हैं । 'भात-रोटो' भादि 
“की परिपाक किया तो मुँह से ही भारम्म हो जातो है। किन्तु 
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चीनी न तो मुँह में हजम होती है और न पाकस्थढी में--यह दृजम 
होती हे छोटी भतढ़ियों में जाने के पादं। अधिक चीनी गुढ़ खाने से 
तरह-तरद्द के रोग भी पंदा हो जाते हैं । इसी कारण बीमारी की द्वालत 
में फल के रस भादि को मीठा करने के लिये फल के रस के साथ मधु का 
व्यवहार करना उचित है अथवा बारह घंटे पानी में मिंगोये क्रिसमिस 
को पीसकर उसके छने रसफ्ो चीनी के बदले काम में छा सकते हैं । रोगी 
को डेक्सट्रसलल भी दिया जाता है । रोगी यदि खूब कमणोर हो तो औपधि 
"रहित मल्ठ ( 779]6 ) भी दिया जा सकता है । 
साधारणतया बीमार पढ़ते ही लोग साथुदाना और वाली खाते हैं । 
“किन्तु खाबुदाना और बाली शम्लधर्मी प्रधान खाद्य है। और फलोंका 
'रस है क्षार-धर्समोी । इसी कारण फलेॉके रखेंक्रे ऊपर ही जोर देना चाहिये । 
इसके अछावे विता चबराये हुए खानेसे इ्वेतसार पदार्थ पच नहीं 
पाता। वालों भादि को बिनां चवाये खानेके कारण लाभके बदले 
हानि ही होती है। पच जाने पर भी खेतसार जातीय पदार्थ शरीरके लिये 
भारी भोजन ( 002४78 7000 ) है। और फलॉकफे रस भादिको 
'पदाथ अपनयन सूलक खाद्य ( 0)97790978 4000) कहा जा सकता ह्टे। 
सभी नये रोगेंमें एड प्रकार की कमजोरी आती है। पर यह नहीं 
'समम्ना चाहिये कि यह कमजोरी हल्के भोजनके फल स्वरुप है। तेज 
रोगोमें रोगीके रक्त प्रवाहर्में जो विप स्लोम्र चला आता है यही रोगीको कम- 
जोर बना देता है । अपनयनमूलक चिकित्सा और पथ्य से यह विष जितना 
डी घरौोर से दूर होता जाता है रोगीके हृदय आदि यन्त्र उतने ही अच्छे होने 
लगते हैँ और रोगी उसी अनुपातमें अपनेको चंगा महसूस करने लगता है । 
अधिक भोजन फरने से रोगी जिस प्रकार सूखता जाता है. हल्के पथ्य से यह 
चात नहीं द्ोतो भौर रोग से छुटकारा पानेके बाद हमेशा दी रोगीका स्वास्थ्य 
पहले से भपेक्षाहृत उन्नत दो जाता है । क्योंकि इस प्रकार के पथ्य पर रखकर 
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डरीरके स्वास्थ्य को पूणरूप से वापस लौटा लिये आनेके लिये रोगको एक 
प्रकार से यन्त्र की तरह व्यवहार किया जाता है । 
रोगसे छुटकारा पा जानेके बाद भी इृठात्‌ू भोजन अधिक नहीं करने 
लगना चाहिये । रोगके शान्त हो जाने के कई एक दिन वाद तक बीमारी 
के समय चाह पथ्यको द्वी अहण करना जरूरी है। इसके घाद खूब धीरे- 
धीरे तरल भोजनको कड़े भोजनर्म_ं बदलना चाहिये । खुराकको मात्रा भी 
“खूब धीरे-धीरे बढ़ानी चाहिए। रोगसे मुक्ति मिलनेके वाद ही तुर्त अधिक 
-भोजन करनेसे बीसारी प्रायः फिर लौट थाती है । 
पुराने रोगियों को जब तक सबलरू रहें, साधारणतया ख्थ्य अवस्था 
'का दी भोजन करना चाहिये । किन्तु पुराने रोगोंकि नये आक्रमणकछी हालत 
में अथवा प्राकृतिक चिकित्सा कराते समय हमेशा नये रोगके रोगी के पथ्य को 
ही खाना चाहिये । 
बीमारीकी द्वालतमें सभी प्रकारके चर्बी जातीय पदार्थ, अधिक 
नमक, हल्दीकों छोड़कर अन्यान्य सभी मसाले, सभी तरहके तले पदार्थ, 
दूकानके सभी पदायथे, चाय, कोकों, मांस, मछली और सभो प्रकारके 
दुष्पाच्य और उत्तेजक द्रव्य का परहेज करना चाहिये । 
इस प्रकार से पथ्य अहण करनेसे रोग कभी सी असाध्य नहीं हो पायेगा 
कौर थोड़े समय में दी रोग से छुटकारा पिल जायगा। 
आयुर्वेदमं लिखा है --- 
'विनापि भेषजेव्याधिः पथ्योंदेव निवर्तेते । नतु पथ्यविहीनानां भेष॑ज्ञानां शर्तेरपि ॥ 
विता किसी औषधिके केवल मात्र पथ्य से ही रोगपते छुटकारा मिल सकता 
है किन्तु कुपथ्य खानेवाले का रोग सेकड़ों औषधियों से भी नहीं छूटता। 
यह शरीर एक प्रकारका खाद्य यन्त्र (004 ७॥8776 ) है । कुमो- 
जन से जिस प्रकार रोगकी सृष्टि होती हे उसी प्रकार अच्छे खायसे रोगों 
से आरोसर्य छाम किया जा सकता है। इसी कारण कहा जाता है, 


0460 07708 77076 ४97 00000/:8--डाक्टरॉको अपेक्षा पथ्य से 
डी अधिक रोगी निरोग दोते हैं । 
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पांव रखकर वह आसन किया जाता हे । इस समय मेरूदंड को खास कर सोधा 
रखना जहरी है | इसी आसन सें बेठकर विभिन्‍न योगासन किया जाता है । 
इसलिये सबसे पहले इस आसन का अभ्यास होना आवश्यक है। प्रत्येक दिन 
इस आसन को करने के बाद में भुजंगासन, धनुरासन, पश्चिमोत्तानासन, सर्वागा- 
सन, भत्त्यासन, शीपसिन, अधंमत्स्‍्येन्रासन, योगमुद्रा, उड्डीयान, नोली व 
सवासन अभ्याप्त करना आवश्यक हैे। इन कआासतनो' को क्रमशः करते जाने 
से दी ठीक दीक रूप से आसन होता है । 
भ्रुजड्ञासन 

साँप जिस तरह फन करता है, ठीक उसी तरह इसको भी करना पढ़ता 
है। इसलिये इसको भुजपज्नासन कहते हैं। छाती पर सोकर दोनों हाथ को, 
छाती के बगल में रखकर घीरे से ऊपर के शरीर को ऊँचा उठाने से यह 
आसन किया जा सकेगा। इस समय उठे हुए शरीर का भार हार्थों पर 
रखकर यथा सम्भव मेरुदंड को पीछे की ओर मोदना चाहिये । यह आसन 
अति घार दस से लेकर पन्द्रह सेकेंड तक एवं तीन से लेकर पाँच धार तक 





भुजन्नासन 

फरना चाहिये। इस आसन के समय स्वास प्रत्तास स्वाभाविक हालत में रहेगा । 
इस आसन से मेरुदंड का छड़ापने: दूर होता है एवं इसफी छचक 
( ७६४४० ) बढ़ जाती है। मेरुदंड फो लचकता पर ही मनुष्य की 
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जीवनी शक्ति एवं योवन निर्भर करता है । जब मेरुदंड कढ़ा हो जाता है तभी 
बुढ़ापा आती है। विभिन्‍्त स्नायुविक कार्य मेरुदंड के रास्ता से ही सम्पादित 
द्ोता है एवं इसी रास्ते से मत्तिष्क में अनुभूति भी पहुँचती है । इसके अलावा 
. चहुत से स्नायु मेरुदंड यंत्र से ही पेदा लेते हैं । इसलिये मेरुदंड की सवलता 
. के ऊपर जीवनी शक्ति, कर्म क्षमता एवं यौवत निर्भर करता है। इस्त आसन 
'द्वारा मेरुदंड में ताकत आती है और उससे देह नवीनता प्राप्त करती हे । 


शल्सासन 


शलभ धाब्द का अर्थ तितली है । तितलीके अनुसार दोनों पांव को ऊ'चा 
क़रके यद्द आसन फिया जाता है इसलिये इसे शलभासन कहते हैँ।.... 

छाती के ऊपर सोकर यह आसन अहण किया जात्ता है । दोनो' द्वाथ शरीर 
के दोनों ओर उ्ेमुखी एवं भुष्ठिवद्ध हालत में रहता है। इसके बाद स्वांस 
लेकर कुम्मक करके ( याने सांस रोककर ) दोतो' पांव को सीधा करके यथा 
सम्मव्‌॒ ऊपर उठाया जाता है । इस तरहद्द ५ सेकेंड या जब तक सांस बन्द 
रखा जाय तब तक रहकर पांवो' को उतार लेता पढ़ता है एवं धीरे धीरे स्वांस 
छोड़ देना पढ़ता है। इस ढंगसे एक से लेकर तीन वार करना चाहिये । 

जैसे भुजंगासन ऊरध्वे शरीरका व्यायाम है, उसी तरह शल्भासन 
निम्न शरीर का है। इस शासन के अभ्यास से फोष्ट परिष्कार रहता है , 
लीमर, पंक्रियस एवं मृन्नयन्त्र सबलता लाभ करता है एवं तलपेंट की समस्त 
सांसपेशी व तिम्न मेरुदंड मजबूती द्वासिल करता है। इसलिये 
नियमित रूप से इसको फरनेसे कटि थात या कमर दर्द, साइटिका 
शुदं जननेन्द्रिय की दुबंलता दूर हो जाती है एवं चलने की शक्ति में वृद्धि 
द्वोती है । हृतपिंडकी कमजोरी या हृदय की कोई घीमारी रहने पर इस 
आसन को छोड़ना चाहिये । 


२७६ अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


चनुपासन . 
इस आपने को अरहण करने के समय छारीर धनुषाकार हो जाता हैं। 
इसलिये इसको धनुपासन कदते हैं । | 

ऊपर सोकर इस आसन को फरना पढ़ता है। शरीर सीधे रूप से 
एकदम शिथिल द्वालत में रहता है.। उसके वाद दोनों द्वार्थों द्वारा दोनों 
पावों की एड़ी को पकड़ कर एक तरफ माया, कन्धा व छाती एवं दूसरी” 
ओर जद्दा दोनों को ऊपर की ओर उठाना पढ़ता दै।' 
हुस समय केवल पेठके ऊपर शरीर का समस्त भार रहता है। 
एवं मेह5०्ड धीरे-धीरे ठेढ़ा होकर धनुष के आकार का दो जाता है। इस' 
समय स्वांस स्वाभाविक हालत में चलता रहता है। इस अवस्था में पांच से' 
लेकर बोस सेफेन्ड तक रहकर फिर स्वाभाविक प्रथम अवस्था में शरोर को 
ले आना चाहिये । व्यायाम को.पुनः पुनः तीन बार करना पढ़ता है । 





| धनुपाधन 
"यह आसन मेरदंड फो , जवानयुक्त करता है और पेट की तमाम वीमारीयेंएे 
को न करती है । इसलिये स्नायु-दुबंछता वःअजीण (678909]878) रोग कीः 


यद एक भ्रेंछ चिकित्सा है। इससे मधुमेह भी आरोग्य लाभ करता है एवं पेट: 
की घर्मी दूर धोती है । 


योगिक व्यायास । र८७ 


॥ 
पश्चिमोत्तानासन ह 

इसके द्वारा शरोर के पिछले साग का व्यायाम होता है। इसलिये 
इसको पश्चिमोत्तानासन क्रद्दते है । ४ 

पीठ के ऊपर सोकर यह आसन शुरू किया जाता है। दोनों द्वाथ माथे 
के पीछे की ओर फेला रहता है । उसके बाद दोनों पांव को जमीन पर रख 
'कर स्वांस ग्रहण करते करते माथा और छाती को उठाकर बेठना द्ोता है । 
'उसक वाद क्षण भर भो क्षपेक्षा नहीं कर स्वांस छोढ़ते छोड़ते शरीर 
झुकाकर दोनो' द्वार्थों से पांव के अंगूठे को पकड़ता जरूरी है । इस समय 
स्वॉस छोड़ने के साथ द्वी साथ बार वार सिर को सुकाकर जद्बा से - मिलाना 
पड़ता है । 

दोनों केहुनी जमीन के साथ आकर मिल जाते हैं। लेकिन यह खूब 
धीरे-धीरे करना जरूरी है! और प्रतिदिन कुछ कुछ कर अभ्यास की चेश 
करनी चाहिये। इस समय पेट का निचला हिस्सा भीतर खींच 
लेना चाहिये । इस तरह दो छे लेकर पाँच मिनट तक रहकर फिर स्वांस 
लेते लेते पू्वावष्था में सो जाना पढ़ता है। इस तरद्ट तीन बार किया 
जा सकता है। इस आसन में वेठकर सिर नीचे करने को समय में णोर 
जवर्द॑स्ती ( 80097778 ) व मांकुनी ( [67 ) हरेक द्वालते में वजन 
ऋदना जरूरी है । 

यह आसन पेठ व मेरूदंड का एक श्रेष्ठ व्यायाय है । इसके द्वारा पाक- 
स्‍्थली, लीभर, कोमयंत्र ( 08707898 ) ,आंत, पूत्न यंत्र व मृत्राशय आदि 
श्वष्ता हो उठता है एवं मेरुदंड में झुकने का सामथ्ये प्राप्त होता है। इससे 
अजीणं, कोछवद्धठा, बवासीर,  डायवीटीजू, स्वप्नदोष, जननेन्द्रियकी 
डुवेलता, पेठकी बढ़ी हुई चबी, लछीसर और पिल्ही आदि के विभिन्‍न 
रोग नष्ट होकर आरोग्य लाभ करता है । इससे जठरामि की इद्धि होती है एवं 
मेरुदण्ड में झुकाव आने की वजद्द से वृद्ध शरीर में यौवव का फिर से समा- 
वेश द्वो जाता है और बूढ़ापा दूर हो जाती है । 


२७८ अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा 


लेकिन पिल्ही या यक्ष्त के बढ़ जाने पर, एपेनडिसाइदिस व द्वानिया रोग 
रहने पर इस व्यायाम को छोड़ देना ही उचित है । : 


हलासन ० 
यह आसन ग्रहण करने के समय में शरीर इलके आकार का हो जाता 


है । इसलिये इसे इलासन कहते हैं । 

चित होके सोकर यह भासन प्रहण करना पढ़ता है । दोनों हाथ जंघे 
के दोनों वगल में रहते हैँ । इसके बाद दोनों पांव को सीधा . रखके एवं हाथ 
को पूर्ववत छोड़कर धीरे-धीरे पॉवों को छपर उठाना पढ़ता है। ३० ढिद्नी 





उत्थान-पादासन ह 

तक पांव आ जाने पर जरा विश्राम करना पड़ता है। वह एक उत्तम अलग 
आसन है। इसको उत्थान-पादासन कहते हैँ । इसक्ते चाद ९०" तक पांव 
उठाने पर जरा विश्राम करना चाहिये | पीछे दोनों पांच ऊपर उठाकर धीरे धीरे 
प्र के पीछे जमीन छूना पढ़ता है । इस समय दोनों जांघे आपस में मिले 
हुए एवं सीधी द्वालत में रहना जरूरी है । इस भव्स्या में रहकर ठुदूढी से गला 
को दवाना जरूरी होता दे । इस तरह १० सेकेण्ड रहकर किर दोनों पाँव 
को ऊपर उठाकर पहले की दवालत में ले आना चाहिये । इसके बाद दोनों हाथ 
गन के नीचे में पल्ला भिक्ञबर रखना जहरी हैं। तृतीय बार फिर -इस 


यौगिक व्यायास २७ हू. 


आसन को ग्रहण कर इस तरह दोनों पावों को सिर के पीछे यथासंभक : 
बट हि कक लत रत 
फलाना चाहिये । इस आसन में स्वाभाविक ढंग से स्वांस ग्रहण करता. चाहिये । 





;ल्‍ इलासन 
यह आपन मेरुदण्ड के लिये एक श्रेष्ठ आसन है। इसके अलावा 
कोष्ठबद्धता, तलपेटो की मेद-बहुलता और मधुमेह इत्यादि रोग इससे 
दूर होते हैं । 


सर्वाज्ञासन 

चित होकर सो के यह व्यायाम करना होता है। पहले पाँव को 
मोड़ कर पेट के ऊपर तद्द देकर रखना पढ़ता है । इसके वाद दोनों पांव को 
पिलाकर धीरे थोरे समू वे शरीर को इस तरह उठाना पड़ता है कि दोनों पांव 
पिर के ऊपर शून्य में और सीधा अवस्था में रहेगा। इस समय साथ ही 
साथ दोनों द्वार्थों द्वारा कमर पकड़ कर समूचे शरीर को सीधा रक्‍्खा जाता 
है एवं टुडढो द्वारा गला को दवाना पढ़ता है । उससे थाइडरये-ग्लांड से काफी 
रस निऋल कर दूसरे खून के साथ मिल,जाता है। मनको भो इस हालत में 
थाइरयेड यंत्र के उपर निबद्ध रखना जहरी है ।इस समय स्वांस-प्रख्वास स्वाभा- 
मिक गति से चलता है । इस तरह कुछ क्षण रहने के दाद धीरे-धीरे छातो 
के ऊपर दोनो जंघे को उतार लेना पढ़ता है और फिए पूर्वावस्‍्था में पांव को 
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'हे जाना पढ़ता ऐै। इस तरद पांच छः वार तक क्रिया. जा सकता है। 
स्लेकिन अगर एक वार में ही पांच मिनट तक रद्दा जा सके तो थार वार 
करने को आवश्यकता नहीं पढ़ती । इस अवस्था में अभ्यास मुताबिक समय 


बढ़ाकर इसे आधे घंटे तक किया जा सकता है । 


प्रधानतः थाइरयेड अन्धियों की 
निःसदन शक्ति को ब्रद्धि के लिये ही यह 
शासन ग्रहण श्या जाता है । थाइस्येड 


अन्यि ' 89897'00 28700 ' गलाके 


नीचे और सामने सागों में वत्तेमान हे । 
यह एक नलीहीन (0४०$)6४8) अन्थि 
हैं। इससे जो रस निकलता है बढ खून 
के साथ जा मिलता है। थाइरयेड का यह 
रस जो शरीर के लिये अद्यन्त जदरी हैं, 
काफी परिणाम में नहीं द्वोने पर मंदामि, 


दर्द, आलस, निद्राहीनता, शरीर के वजन 
में कमी, सानसिक अवसाद, चर्ती को 








सर्वाध्षासन 


कमी, जननेन्द्रिय सम्बन्धी रोग एवं अकाल वार्धक्य इत्यादि रोग उत्पन्न होता. हैं. 
दूसरी तरफ जब थादरयेड रस अच्छी तरह निकलता हे, तव शरीर को तोढ़नों 
बनाना ( ॥)6/800[57॥ ) में इस तरह प्राण संचार द्ोता है कि शरीर 
के विभिन्‍न यंत्र स्वस्थ, सबल एवं कमंशील हो उठता हँ। इसके अलावा 
यद स्नायुयों को नये कर बनाता है ५ इसलिये इस आसत्त के फलछ्वरूप शरीर 
की तमाम क्षमता उन्नत द्वोती हैँ एवं गिरा शरीर भी नया यौवन लाभ 
फरता है । वर्तमान समय में नारी और पुरुष को यौवनावस्था प्राप्ति 

! बेड लगा दिया जाता हूँ) इस तरद के काम 
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में बहुत रुपये खर्च होते हैं । और वह बहुत संकटमय है । लेकिन: 
इस तरद आसन करने से कश्षी भी ऐसी तकलीफ -नहीं छेदी पढ़ती 

है । बहुत से ख्लरो-रोग भी धाइस्येड अन्थि की उचित रस निःसरन 
के अभाव के कारण ( 99700 त७॥0००७॥०ए ) ही हुआ करते हैं । 
इसलिये यह आसव झहण करने से ज्लियो' की सासिक धर्म संबंधी तमाम बीमारी 
शीघ्र अच्छो दो जाती है । कोई कोई ऐसा भेद रोग है. जो किसी भी हालत 
में आराम नहीं होता । किंतु इस आसन के ग्रहण करने से शरीर में तोढ़ना - 
और बनाना के शक्ति इतनी तेजी से बढ़ती हे कि वजन आपसे आप कम होकर ' 
स्वाभाविक द्वालत में चला आता ह। थाइरयेड रस खनके खेत कणो' फो सु्थ 
रखता हे एवं इसकी संख्या को बढ़ाता हे । इससे शरीर में रोगो' के प्रतिरोध 
को क्षमता बढ़ती हैँ एवं विभिन्‍न संक्रामक वीमारी से देद्द फो रक्षा होती हैं। 
इसलिए किसी किसी का कहना हे कि हैजा, प्लेग, चसन्‍्त, कुष्ट इत्यादि 
संक्रामक दीमारी सर्वा गासन करने से नहीं होती । इस आसनके करने से 
एपेन्डोसाइटिप रोग में अत्यन्त उपचार होता है। गर्भाशय का स्थान च्युति 
व वद्िर्गंमन (१78)]980०॥0976 9700 .70]0/08७) भर इनिया रोगको 
यह एक प्रधान चिकित्सा हे । इसके ह.२₹ चषिर्गत बच्चादानी और आंत अपने 
स्थान में आकर फिर स्थापित हो जाता : । अजीणे एवं कोष्टबद्धता रोग में भी 
इससे काफी लाभ होता है। इस 3 याद के फरने के बादही सत्म्यासन करना 
जरुरी हैं । 


मत्स्यासन | 
यह आसन ग्रहण करके मछली की भांति जल के ऊपर रहा जा सकता 

है। इसलिये इसको मत्स्यासन कद्दते हैं । 
पद्मासन में वेठकर यह आसन पग्रहण किया जाता है। पहले इस द्वाल्त 


में चित होकर सो जाना आवश्यक है । उसके वाद दोनो केहुनियों पर 
», थे ह मेरुदं 
भार दे कर पेट और छांती फो ऊपर उठाना पढ़ता ह॑ एवं मेरुदंड को इस 
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तरद्द टेढ़ा करना पढ़ता है जिससे कि वह एक पुल के माकिक हो जाय। 
इस समय एक तरफ माथा भीर दूसरी ओर चतढ़ के ऊपर शरौर का भारः 
रहता है। इस हालत में कंधो' को यथा संभव पीछे की ओर ठेढ़ा किया 
जाता दे एवं गला में विशेष जोर पढ़ता हूँ । इसके धाद दाहिने द्वाथ द्वारा 
घायें पांव एवं वाया हाथ से दाहिने पाँव के अंगूठे को पकड़ना पढ़ता 
इस आसन के ग्रहण करने के समय में स्वांस-प्रस्वांस के व्यायाम करने को 
यवेष्ट सुविधा होती हैं। इसलिये इस आसन के समय में बार वार धीरे धीरे' 
स्वास-प्रस्वास का व्यायाम करना चाहिए। इस आसन फो उतारते सम 
केहुनी पर भार देकर उतारना आवश्यक है । 

यह भासन हमेशा सर्वाज्नांसन के शेष हो जाने पर ही करना चाद्ििते । 
सवाज्ञासन में गला जिस हालतमें रहता है मत्स्यासन में ठोक उसके विपरीतः 
रहता है । इसके फलत्वरूप गला को स्नांयु, मांसपेशी एवं थाइरयेड व प्यारा . 
थाईरयेड प्रन्धिर्या विशेष रूप से. शक्तिशालो होती 'हैं। प्यारा थाइरयेड' 
ग्रन्यियों की संख्या चार हैं एवं यह थाइरयेड ग्न्थि के पास तथा पीछे में 
रहती हैँ। शरीर की छजनन शाक्ति में इसका विशेष उपयोग होता है । 
इसलिये सर्वाह्र।सत के साथ इस आसन को करने से पूरा लाभ द्वोता है । 

शीर्पासन 

इस आसन से मप्तिप्कयंत्र का व्यायाम होता है। इसलिये इसको शीर्षा 
सन कहते हैँ । 

जमीन पर सिर भर दोनों पांव ठीक ऊपर झ॒त्य.स्थान में रख कर यद्द 
व्यायाम किया जाता है। पहले घुटना पर बेठकर प्विर झो जमीन 
से मिलाना पड़ता दे। द्वार्थो को उंशुली से लेकर केहुनी तक 
' के अंग जमीन से पिले रहेंगे एवं उंगुलियां परस्पर मिले रहना चाहिये। 
उसके बाद दोनों पांचों छो मोढ़कर एवं पिर के ऊपर जोर देकर दोनों: 
पावों को ऊपर उठाना पढ़ता दहै। इसी समय दोतों द्वाथों को आपस मेंः 
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मिला कर कुछ सिर के नीचे कुछ सिर के पीछे रखना पढ़ता है। सिर के 
नीचे जमीन पर तह देकर कुछ कपड़ा रखना आवश्यक द्ोता है। पहले: 
पहले बार बार पांव ऊपर उठा कर कुछ क्षण रखकर फिर नीचे ले आना पढ़ता .. 
है । . कुछ दिन तक इस तरह अभ्यास करते रहने पर पांव मोढ़ कर कमर 
तक शरोर को स्थिर रखने की चेश्टा की जानी चाहिए । पीछे सारा शरीर 
आसानी से विलकुल सीधी रेखा में खड़ा हो जाता है । इस आसन 
समय स्वांस प्रत्वास स्वाभाविक द्वालत में रहता है 

पहले पहल इस आसन फो करने के समय में एक आदमी की सहायता 
लेने से बहुत अच्छा होता हैं। अथवा दिवाल पर पांव देकर यह निर्भेय 
दोकर किया जा सकता है। पहले पहल शरीर को जरा पीछे की ओर हिला- 
कर रखना चांहिये। उससे गिर जाने की संभावना नहीं रहतो। 
यह आसन पहले कई सेकेंड के लिये करमा जरूरी हे, इसके गद धीरे घोरे 
समय घढ़ाकर २० मिनट तक किया जाता है। पांव उतारते समय पहले 
पांव को मोड़कर छाती पर लाना जखझूरी है । फिर उसको स्वाभाविक हालत 
में ले जाना चाहिये। 

शीर्षासन को आसनों का राजा कहा जाता हैं। क्योंकि सना. के 
पूछ केन्द्र पिर है । इस आधन से काफी खून सिर में पहुँचता है जिससे 
समस्त स्नायु और उसके लगाव के तमाम यंत्र उद्दीत्त हो उठते हैं। 
मस्तिष्क के भीतरी भागों में जो यौवन अंधियां ( 9प४६७79 0009 ) 
हैं इंस आसन के फलस्वरूप वे जी उठती है। यह ग्रंथि आकार में 
एक मोटर के समान है । किन्तु इससे जो रस निकलता है वह शरीर के ऊपर 
प्रवल प्रभाव जमाता है । किसी भी कारण से इस गन्थि का रस ठोक से नहीं 
निकलने के कारण शोरीर को हट्टियों की वृद्धि रुक जातो है, 
जनन येन्न दुर्वेल हो उठता है. एवं मानसिक उन्नति रुक जाती है। इस 
अन्धि से निकछे हुए रस से केलशियम हजम होता है । इट्टी और दांतों के 
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गठन, हृत्‌पिंड और स्नायुविक यंत्रों का क्रियाशीकता एवं जीवाणु से रक्षा पाने 
के लिये शरीर के भीतर केलशियम विशेष रूप से जहरी द्ोता है । इसके 
अलावा इन ग्रन्थियों के रस निकलने की ताकतों के ऊपर द्वी यौवन- 
शक्ति निर्भर करती है । इसलिये शीर्णासन अभ्यास फरने से जेसे स्वस्थ और 
'मुह्दौल शरीर गठित द्वोता है वेसे द्वो चिर यौवन की प्राप्ति होती हे। 
इम छोग पूराणों में पाते हैं कि उस समय के ग्रोगी लोग अमरत्व लाभ करने 
के लिये ऊ्लेपद होऋर तपत्ष्या करते थे। सचमुच वे शीर्पासन एवं सर्वान्षा|सन 
हीं फरते घे। इन आसनों का अभ्यास ही चिर यौवन लाभ की , 
साधना है । बृद्धता शरीर की एक अवस्धा हे । किन्तु इसकों यथा संभव इस 
आसन के जरिये दूर रक्खा जा सकता दे और अन्त में वृद्धावस्था आने पर भी 
जड़ता नहीं आ पाती । यह मूल सनायुयों का व्यायाम है । इसलिये इसके 
अभ्यास से हिस्टोरिया, माथे का चक्कर, स्नायु सूल, स्वप्नदोष, उन्‍्माद्‌ रोग, 
मूड़ता /408089 ), प्रजनन में अक्षमता ( 790॥9709 ) इल्यादि 
रोग भाराम होता है । 

ऐेकिन दांत, कान, नाक, गछे में सृजन रहने पर यह व्यायाम नहीं 
फरना चाहिये । हृद-रोग एवं अधिक वृद्धता आ जाने पर भी इस व्यायाम 
फो वजन करना उचित हैं। 


अर्ध मत्स्पेन्द्रासन 
पांवकी एड़ी के ऊपर णेठकर यह आसन करना पढ़ता है । पहले बार्थे 
पविकों मोड़कर एवं पांव की एड्रो मलू-द्वारके नीचे रखकर उसके ऊपर बेठना 
भावश्यक है । पीछे दाहिने पाँव घुटनों के नजदीक मोहकर वाया पांवके 
बाहर रखना पढ़ता छै । इसके वाद वार्ये द्वाथकों दाहिने जंघे के ऊपर देकर 
"माया हाथ से बांया घुटनेको फकसकर पकड़ना पढ़ता है। इस समय दाहिना 
खुटना बार्या बगल द्वारा दबाकर पकड़ना जरूरी हे । इसके बाद दाहिना हाथ 
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पोछे ले जाकर पांवकी एड़ी पकड़ कर पोठ, साथा व कन्धा दाहिनी ओर घुमाना 
पढ़ता है । पांच सेकेन्ड इस तरद्द रहनेके वाद फिर दादिने पांवफो एडी पर 
मंठकर उपरोक्त पद्धति के मुताबिक मेरु दंढकों ठेढ़ा करना पढ़ता है। इस . 
आसनको अद्ण करने के समय में मेरुदंड किसी दूसरी ओर न मुढ़ जाय 
इसका ध्यान रखता चाहिये। इसप्त स॑ंग्रय स्वांस प्र्लास स्वाभाविक गतिसे 
रहेगा । 

इस आसत से मेझुदंड प्रवल 
रूपसे मुढ़ता है। इसलिये इस 
* आसनको अंगरेजी में /+$॥6 
8]076 ज्ञा86 ) कहते हैं । इस 
आसन से मेरुदंडकी स्नायु यथेष्ट 
रूप से स्कस्नान लाभ करती हैं। 
इसके फलस्वरूप घ्नायु यंत्रके साथ 
समस्त सेरुदंड सब और स्वस्थ हो 
उठता है । | 

सत्सय्येन्द्र नामके एक प्रसिद्ध 
योगी थे । यह आसन करने से 
उनके आविष्कृत आसनों का आधा 
किया जाता छ, इसलिये इसका ताम 

अधेम्त्सेन्द्रासन है । 





्‌ . 
अध मत्यन्द्रासन 


योगमुद्रा 
पद्मासन में वठकर एवं दोनों हाथों दोनों पांवकों ऊपरी हिस्से पर रखकर 
यह आसन अद्ण किया जाता है। बठने के बाद निद्चास छोड़ते छोड़ते धौरे 
धीरे मस्तक जमीन से मिलाना पढ़तां हैं। इस द्वालतमें पाँच सेकेण्ड तक * 
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-कुम्सक करके रहना जछरी हे । इसके वाद स्वांस लेकर साथ ही साथ मस्तक 
उठाकर पूर्वावस्था में शरोरको ले आना चाहिए। इस तरह. तीन से लेकर 
सात बार तक किया जा सकता है । | 

इस आसन के करने से पुरानी कब्जियत एकदम आरोग्य हो जाती है। 
इससे निम्न मेरुदंढ का भी सुन्दर व्यायाम होता है । 

उद्डीयान 
. कुछ मुक्रे हुए खड़े होकर घुटनेके ऊपर दोनों हाथ को रखकर यह किया 

जाता है । दोलनों पा्वोके भीतर थोढ़ी सी जगद्द रहती है । इसके वाद धीरे 
धीरे इस तरद्द निश्वास छोड़ना पढ़ता है जिससे कि पेट एकदम खाली दो जाय। 
इसके वाद निश्वास छेने के साथ ही साथ पेट को मेरुदंड की ओर आकर्षित 
किया जाता है एवं छाती और पसलो को हड्डी को ऊपर' की ओर खींचकर 
रखना पढ़ता है । इसका अभ्यास हो जाने पर पेट पीठके साथ लग जाता है । 
जब तके अनायास से कुभ्मक करके रहा जाय तब तव उसी द्वालतमें रहता 
चाहिये । उसके बाद फिर आसन लेना पडता है। यह एक साथ पांचसे 
छेकर सात वार तक किया जा सकता हैं। यह आसन पश्मासन में बेठकर 
भी किया जा सकता है । ह जिया 

नियमित रूपछते यह भासन करने से फब्जियत, अजीण, एपेन्डीसाइसिस, 
हानिया, घ्वप्नदोप, औरतोंका प्रदर और ऋतु सम्बन्धी बीमारी कभी भी 
नहीं हो सकती एवं पेटके साथ समस्त घारीर अच्छा रहेगा । इसलिये हमारे 
योगशास्त्र में कहा गया है कि उद्डीयान के अभ्यास से बूढ़े जवान हो 


जाते हैँ । 

ह नोली . . 
.. पहले उट्भीयान करके पीछे नौली छिया जाता है। छट्टीयान खड़े होफर 
या बैठकर किया जाता है। लेकिन नौली हमेशा खड़े होकर द्विया जाता 
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'है। दोनों पांव कुछ कुछ दूरी पर रहते हैं। निश्वास छोडनेके पहले तल- 
पेटी को भीतर खींच लेना पड़ता है । उसक्ले बाद दोनों वगलके मांस पेशियों 
'को संकुचित करके पेटके भीतर ही मांस पेशियोंकोी फुछना पढ़ता है । आफ 
मिनठ तक ऐसी हालतमें रहकर फिर पहलेकी दालतमें चछा आना आवश्यक 
है। इस्र तरह पांच छः वार किया जा सकता हे । यह अभ्यास काने पर 
'अजीर्ण, कोष्ठ-वद्धता इत्यादि कोई भी रोष कभो भी नहीं हो सकता है । 
सवापन्न 
तमाम आसन करनेके बाद कुछ देर तक संवासन करना पडता है। इससे 
यौगिक व्यायाम करने के बाद शरीर सम्पूर्ण विश्राम प्राप्त होता है ( इसके 
अयोगके लिये 'विश्राम और आरोग्य' अध्याय देखिये ) । 
[कं ०] 
योगासन ग्रहण करनेका सबसे अच्छा समय संध्याकाल है। .क्योंकि 
संध्या समय शरीर थकावटसे मुक्त रहता है । फिर भी खुबहमें योगिक व्यायाम 
फरने में कोई आपत्ति नहीं है। जिनके पास पूरा समय नहीं हे वे एक बेला 
आधा आसन करके और एक बेडा वाकी आसव कर सकते हैं। 
आसनोंके साथ अन्य व्यायाम भी किया जा सकता है। लेकिन ऐसा 
होने पर एक बेलामें साधारण व्यायाम और अन्य बेला में आसव करना उचित 
है। कभी भी भरे पेट में आसत ग्रहण करता उचित नहीं है। खानेके 
कम से कम पांच घंटेके वाद आसन अहण क्रिया जा सकता है। किन्तु 
फल, फूल इत्यादि लघु भाद्वांर करनेके कुछ द्वी देर वाद आसन अहण किया जा 
सकता है। 
जमीनके ऊपर एक फम्बल और उसके ऊपर एक चादर विछाद्वर भासन 
: अहण करना चाहिये। फम्बल नहीं रहमे पर चटाई सी विह्ाकर आसन 
- अहण किया जा सकता है.। 
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साधारणतः कोौपिन पहन कर आसन अहण किया जाता है । लंगोट पहनः 
कर भी आसन अहण किया जा सक्कता है। यदि फोपीन पहनने में कोई 
असुविधा जान पड़े तो घोती समेटकर या द्वाफ पेंट पहनकर भी आसन फर 
सकते हैं । शरीर में कोई भी कपढ़ा नहीं रहना ही उचित है । लेकिन शीत: 
काल में एक गंजी या फतुआ पहद्दिना जा सकता है । 

जहां तक सम्भव हो खछुलो हवामें आसन करना चाहिये। घरके भीतर 
करने पर घर की खिडकियां एवं दरवाजे यथासम्भव खुले रहने चाहिये ।' 
जिस जगह किसी तरह की दुर्गन्ध हो अथवा जहाँ हवा का आगमन 
न हो वहां फमी भी आासन झहण करना उचित नहीं हे । क्योंकि कितने 
थासनों के साथ-साथ स्थांत प्रस्वास का व्यायाम किया जाता है. और वह 
हमेशा खुली हवा में ही करना जरूरी हे । ह 

हमेशा शांत चित्त होकर आसन अद्ण करना चाहिये। इस समय मन 
में किसी चोज की उत्तेजना-पूलक भाव रखना ठीक नहीं एवं शरीर को 
शिधिल ( 78]85 ) कर लेना जरुरी है । आप्रन अल्यन्त शांति से चंच- . 
लता को छोड़ कर करना चाहिये । ह 

प्रतिदिन नियमित समय में आसनॉका अभ्यास करना जरूरी है, ऐसा' 
होने से ही ठीक-ठीक उपकार दो पाता हैं । ु 

आसन-अभ्यात्त॒ करने के साथ थाह्वार में संयम का भी अभ्यास करना 
कर्तव्य होता है एवं यथा संभव ब्रह्मचय्य का पालन करना णरूरी होता 
हैँ। जिसके जीवन में क्विसी विपय में संयम नहीं है उनके लिये आसन 
क्या किसी भी चीज से उपकार होता संभव नहीं ह्वै। 

फोई-कोई मन में ऐसा सोचते हैं. कि आसन करने से भयंकर व्याधि 
पेंदा हो णाती हैं। बह एक बिलकुल गलत वात है । साधारण व्यायाम जिस 
तरद छिया जाता हैं, :डउसी तरह आसन भी दिया जा सकता है। थौगिक 
सासन व्यायाम छोड़कर और कुछ नहीं हे । केवल वह बेशानिक आधार पर प्रति- 


योगिक व्यायाम २८६ _ 


छत है । तब भौ खूब धीरे-धीरे इन व्यायामों का अभ्यास होना जझूरी हे । 
आसन में बेठकर कई तर६ शरोर को टेढ़ा मेढ़ा करना पड़ता है । पहले पहल 
शरीर को खूब कम टेढ़ा करना उचित हैं एवं थोड़ी देर के लिये करना 
उचित हैं। इसके बाद अभ्यास होने के साथ द्वी सव तरह श्ले मात्रा बढ़ाने 
की कोशिश होनी चाहिए । क्योंकि धीरे धीरे अभ्यास करने से कभी 
भो खराब नतीजा नहीं निकल सकता है । 

पहले पहल कई अःसन बहुत कठिन माल्म पढ़ते हैं। किन्तु धेये के 
साथ अभ्यास करते जाने पर ऐसा कोई भी आसन नहीं जो वश में नहीं 
आ सके। 


श्रद्धा और विश्वास के साथ आसन ग्रहण करना चाहिये । प्रत्येक भासन 
अहण करने के समय जिस आसन से जो उपकार द्ोता है. उस संवन्ध में मन में 
स्वकत्प-भावना (५०॥०-5प88०8॥07) लेने से अत्यन्त उपकार होता है । 

मर्दों को भांति औरतों को भी आसनों का व्यायाम करना चाहिये। निय- 
मित रूप से इन आसनमों क्रो करने से उनका स्वास्थ्य अच्छा हो जायगा, 
प्रसव-वेदना बहुत अंश में कम हो जायगी और कोई स्त्री-व्याधि जल्दी पकड़ 
नहीं पायेगी। किन्तु प्रतिमास माप्िक-घर्म के समय पांच दिन के लिये 
शासन छोड़ देना चाहिये । सन्‍्तान को सम्भावना होने पर भी तीन मास के 
बाद और आसन अद्ण करना उचित नहों । तो भी इस समय आणायाम का 
अभ्यास करने से अत्यन्त उपकार होता हे। प्रसव दो जाने के तीन 
मास बाद फिर भासन झुरू कर देना चाहिये। 

कुछ ही दिन आसन फरने से ही यथेप्ट छाम पहुँचता है। किन्तु 
स्वाध्थ्यपूर्ण जीवन वितानेके लिये इसे बहुत दिनों तक करना चाहिये । शरीर 


दीक दो जाने पर सप्ताह में दो दिन ही आसनोंका व्यायाम करना काफी 
होगा। 


 पे९ 


एककिजश अध्याय 
स्वांप का व्यायाम 
पा । 


हमलोग जो स्वाभाविक तौर पः सांघ लेते एवं छोड़ते हैं उसी साँस को 
देर तक लेने एवं देर तक छोड़नेको क्रिय्रा को सांस का व्यायाम कहते हे । 
इमारे देशमें यह ज्यायाम प्राणाथामक्के नामसे प्रचलित है । 
हमारे फेफड़े घोंकनी के समात हैँ । यह जितना द्वो फेलछा हुआ होगा 
उतन। हो हवा शरीरके भीतर प्रत्रेश कर सक्रेगी। वदनमें हवा जब अधिक 
मात्रामें प्रदेश करती हं॑ तब अभधिकते अधिक” अक्सिजन भी शरीर में 
चुस्ती हैं। जिन से शारीरिक दहन-शक्ति काफी जल उठती है और अंग 
* अत्यंगम गर्मी एवं नयी शक्तिका (8886 ते 0०0००/१९) संचाः द्वोता हे 
इसके फल्छ्वहप भोजन अच्छी तरद परिषाक द्वोकर जिस तरद्द नया रस पंदा 
: काता हैं उसी तरह तमाम दूपित विकार भी भस्म दोकर शरोरसे बाहर 
निकल पड़ते हैँ। इसलिये प्राणायाम द्वारा पूण स्वास्थ्य लाम किया जा 
सकता हें । 
_ हम जो साँस खींचते ओर फेंकते छं उसमें हमारे फेफड़ेका एक तिह्वा३ 
भाग ही काम में लग पात। हूं । वाकी दो तिद्दाई भाग बेकार द्वी रहता हें 
भर यह वेडाए द्विस्ता जो सांस के साथ-साथ फेलता नहीं ह बढ व्यायामकी 
कमीके कारण मंद और शिधिल पड़जाता हैं। इससे उसमें तरद-तरहके 
विकार जमा दो जाते हैं और फेफड़ा रोगेंका केन्द्र बन जाता हैं। यही वजह 
है कि दुनियांमे मरनेवालों की तायदाद में एक तिद्दाई फेफड़ों के रोग से मरते 
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है. (पर. 890]08087 ७: 72.--0ए9#पए7७ 6पए्०, 2,882) इस- 
लिये दीर्घ जीवन प्राप्ति के ल्यि कुछ उपाय निकालना मितांत आवश्यक हे 
“जिससे कि फेफड़ींके वाकी अंश भी काम्र में लगाये जा सके । प्राणायाम द्वारा 
-यह काम भलो भांति सम्भव होता है । 

' जैसे साधारण सांस लेने एवं छोड़ने में छाती फेलता नहीं, वैसे ही ऐसे भी 
बहुत से लोग हैं जिनका कि छाती स्वाभाविक ही संकुचित है । वे काफी हवा 
लेने में भी असम हैं । किन्तु लगातार सांस का व्यायाम करने से छाती की 

चौड़ाई धीरे-घीरे बढ़ती जायगी -इसका फलस्वरूप जलन क्रिया (0509 8907) 
बढ़ेगी तथा हृदूपिंड और फेफढ़ा पहले की अपेक्षा अधिक स्वच्छन्द एवं 
सुन्दर ढंग से काम करने लग जायगा। दइरीर में रक्त संचालन अच्छी तरह 
होने लगेगा एवं तमाम रक्त विकाररहित और स्वस्थ्य चन जायगा। 

ऐसा कद्दा जा सकता है. कि जो जितना गंभीर स्वांस छेते हैं उनका 
'फेफड़ा उतवा ही अधिक मजबूत है। फेफड़ो' के फेलने एवं सिकुद़ने की 
स्ष्मता को ही फेफड़ों की शक्ति कह्दी जा सकती है। व्यायाम द्वारा 
समूचे शारीरिक अंग में जिस तरह शक्ति का संचार होता है फेफड़ों में 
भी उसी ढंग का होता है। सांस के व्यायाम को फेफड़ों का व्यायाम 
कह सकते हैं । इस सांस के व्यायाम के अभ्यास से फेफड़ों की शक्ति 
क्रमशः बढ़ जाती है और पीछे काफी सांस लेने और छोड़ने 
सकता है । 
हवा को हमारे शास्त्र में प्राण कहा गया हैं। छाती के भीतर जब हवा 
का परिमाण बढ़ता है तब प्राण-शक्ति की ही बढ़ती मानती चाहिये । सचमुच 
में ऐसा देखा गया है कि जिसका सांस देर में लिया और छोड़ा जाता 
है उसका जीवन उतना ही दीर्घायु होता है। इसलिये स्वास्थ्य रक्षा एवं 
रोग मुक्ति -के लिये जितने सी साधन हैं उतमें आणायाम का एक 
' महत्वपूर्ण स्थान छ । 


२६२ अभिनव प्रकृतिक चिकित्सा 


प्राणायाम से मन में भी प्रसन्नता आती है। इससे दारोर के तमाम , 
स्नायु (0९77७) शांत द्दो जाते हैँ। इसलिये नियमित ढंगपे प्राणायाम. 
करने पर मानध्िक अशांति, उद्देंग और चंचलता दूर हो जातो है। इससे 
सुनिद्रा एवं संयम शक्ति भी भाती है। हिन्दू शास्त्रमें प्राणायाम को योग कहते' 
है। इस योग साधनासे शारीरिक नवीनता, पूर्ण स्वास्थ्य, मानसिक एकाग्नता,- 
रोग झत्यता एवं दीर्घ जीवन इत्यादि सिद्धियाँ लाभ की जा सकती हैं । 


[२ ] 
सांस के व्यायाम की घहुत सी विधियां प्रचलित हैँ | शांतमय बेठकर, 
खड़े होकर या सोकर प्राणायाम किया जा सकता है । यहांतक कि साधारण 
व्यायाम के साथ साथ भी सांस कां व्यायाम किया जा सकता दे। किसी 
अन्य व्यायाम के साथ सांस का व्यायाम करने से लाभ की अधिक संभावना 
. रहती है, क्योंकि उस समय छाती इवा से भर जाती द्वै और लिया हुआ तमाम 
आक्सिजन शरीर के काम में लग जाता है। क्रिंतु प्रत्येक व्यायाम के साथ सांस' 
का व्यायाम करने से एक ही सा फायदा नहीं होता। अतः इसके लिये कुछः 
खास का व्यायाम करना ह्वी उचित हैं। ये प्राणायाम के ल्यि ही विशेष 
उपयोगी हैं। इसलिये इन्हें प्राणायामी व्यायाम कहते हैं । उन व्यायामों की 
क्रिया इस प्रकार ऐ -- 
पहले एकदम सीधा होके खड़ा होना । दोनों द्वाथ स्वाभाविक अवस्था में 
झूलता रहेगा। धीरे घीरे सांत लेकर सांस से छातो को पूरी तरद भर 
लेना । सांस ले लेने पर छाती फूल उठेगी और पेट भीतर चला जायगा। 
फिर धीरे-धीरे सांस छोड़ देना । 
. उसी अवस्था में खढ़े द्वोकर पांवों को उंगलियों पर समूचे शरीर का 
' भार देते हुए सांस लेते-लेते जहां तक संभव हो शरीरको ऊपर उठाना । दोनों 
द्वार्पो को सामने और ऊपर इस ढंग से उठाना कि सिर के ऊपर दोनों मिल- 


री 
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लांय। फिर पांव की उँगलियों एवं द्ार्थों को धीरे-धीरे सांस छोड़ते-छोड़ते 
स्वाभाविक अवस्था में ले आना । दोनों हाथ गोलाकार बनाते हुए गिरेगा । । 

सीधे खट़े द्वोकर धीरे-धीरे सांस लेकर छाती को हवा से भर लेना फिर 
"धीरे धीरे छाती को तलदथी से थपथपाकर सब हवा नाक से निकाल देना । 

दोनों पांव को फेलाना और प्िर के ऊपर दोनों हाथो' को सीधा उठाना। 
फिर पीठ को पीछेकी भोर मोड़ते-मोड़ते सांस लेता और सांस छोड़ते 
छोड़ते सामने की ओर झुक जाना । इसके बाद अपने हाथो' से पावों के , 
भीतर की जमीन स्पश करना और अंत में सांस लेते-लेते फिर खड़े हो जाता । 

सीधे खड़े होकर सांध लेते-लेते दोनों द्वाथों को पीछे फी ओर से घुमाकर 
अंगूठे से कधो' को स्पर्श करना फिर दोनो' द्वाथो' को सांस छोइते छोड़ते 
स्वाभाविक अवस्था में छीठा लाना। हाथो को सुट्ठियां सांस छोड़ने के समय 
में फसकर बंधी रहेंगी। ह 

सीधे खड़े हो जाता । फिर दोनो हार्थों को थथासम्भव सामने, ऊपर 
और पीछे सांस छेते-लेते छे जाना फिर सांस छोड़ते-छोढ़ते हाथों को 
स्वाभाविक द्ालत में ले आकर शरीर के साथ सटा लेना। 

बिछोने पर चित्त हो के लेट जाना। दोनों दाथो' को पीछे की ओर 
रखके, धीरे-धीरे सांस लेकर छाती भर लेता फिर धोरे धीरे. छोड़ देना । 

इन व्यायामो' के साथ प्राणायाम करने की एक विशेष उपयोगिता है । 
लेकिन दूसरे व्यायामी' फे साथ भी प्राणायाम किया जा सकता है । परन्तु 
सप्ति का 3 यायास अन्य ण्यायासोसे भिन्‍त करना दो उचित हे। यह ख्याल 
रखना चाहिये छि देनिऋ व्यायाम के साथ ?प्राणायाम को संयुक्त न करें 
(809#79 चैपृपां39 3. (800॥760-- 968७. .370890778, 
70. 39) | ठौ भो जिस व्यायाम के करनेमें जरा देर लगता हो उसमें अपनी 
इच्छाजुसार प्राणायाम किया जा सकता दै(3677977 )(80[४000॥-- 


२६४ असिनव प्राकृतिक चिकित्सा ु 
प्रष्ण० सछ्ण्त ऐमाछारए, ए०. 2, 2. ४79) | यहां तक कि. 
किसी भी व्यायाम को धोरे-धीरे करके उसके साथ प्राणायाम का अभ्यासः 
किया जा सझता है । दंढ-वेठक आदि व्यायारों में भी इसका प्रयोग 
किया जा सकता है । | 

जो लोग बिलकुल व्यायाम नहीं करते या जिन्हें व्यायाप्त फरने के लिये 
समय नहीं मिलता वे भी टहलने के समय प्राणायाम का अभ्यास कर काफी 
लाभ उठा सकते हैं । सीधे चलते चलते पांच छः ऋद॒म तक सांस खींचना 
फिर आठ दस कदम जाते-जाते सांस छोड़ देना। ऐसा व्यायाम अत्यंत लाभ-* 
दायक है । कोई कोई का कहना है कि इस ढंगसे सांसका व्यायाम करने पे 
ही सबसे ज्यादा लाभ होता है (07286 358080768 8०० ए|फ्ा77976 
72॥एच0००908-५७5४४0७०४४' |९७ रनिज्र्टी 996 ७70 2) ए8- 
29) (प्रए०९, 72, 988 )। क्योंकि सांस का . व्यायाम हमेशा साफ- 
हवा में करना चाहिये । 

संगीत भी एक तरह का प्राणायाम है। संगीत शाह्त्र में पड़ज या भो'कार 
साधना फो भ्रामरी प्राणायाम कहा गया हैँ। इस प्राणायाम के अभ्यास से: 
दी जीवन लाभ किया था सकता है । कई असिद्ध गायक बहुत अधिक दिन: 
तक जीते रहें हैं । 


[३ ] 
लेडिन जपे-तेंसे प्राणायाम करने से प्राणायाम नहीं करना ही भच्छाः 
हैं । ठोक से ध्राणायाम्त करने पर ही लाम होता है, नहीं तो इससे अपकार मी 
हो सकता है । इसलिये सांस का व्यायाम ऐसा करना चाहिये जेस[ बह सहज, . 
विपद्रहित और लाभदायक हो । यह तभी संभव है जब हम दोनों नाको' 
की नली द्वारा एक साथ स्वांस ले और एक साथ छोड़े । 
स्वाभाविक हालत में जिस त्तरद स्वांस लिया और छोड़ा जाता हे उध्ी 
को देर तक छेने एवं देर में छोड़ने का प्राणायाम एक तरीका मात्र हें। 


स्वॉस का व्यायास २६६८ 
स्वांस लेने के बाद एक मिनट भी बिता रुके सांस छोड़ देना चाहिये (7 ,]?, 
प0--धए 5980670;) 7. 8)॥ 

पाइचात्य विद्वानों को यह सम्मति हे कि आक्सिजन को शरीर सें लेने के 
बाद कारबन डाइक्साइड के विषो को छाती में न रखकर शीघ्र ही बाहर फेंक: 
देता उचित है ।* 

साधारणतया सांस का व्यायाम खड़े होकर ही कपना चादिये। इस समय 
सीधे खड़े होके छाती को सामने की ओर फुछा लेना जरूरी है। इससे शरीर 
के तमाम अंग अपने यथोचित ध्यान पर पहुँच जाते हैं । इसलिये सीधे चलने 
एवं खढ़ द्वोने के अभ्यास करना चादिये। इससे पाचन क्रिया आसानी से 
होती है और सारे शरीरका उपकार होता है। छात्ती फुलाकर चलने 
वाले को वीर कहलाते हैं । सचमुच में अगर दम भी छाती फुलाकर चलनेः 
का अभ्यास करें तो हम भी वीर चन सकते हैं । 

साँस लेते समय घह ख्याल रखना चाहिये कि पेट भीतर ढुक जाय और - 
छाती ऊँचो उठ जाय । तभी समम्का जायगा कि सांसका व्यायाम ठोक 
ढंगसे हुआ है) इससे छातो एवं पेट के भीतरी यंत्रों में काडी मर्दन 
होता है' जिम्तके फलस्वरूप तमाम यंत्रों में तयी उत्तेजना प्राप्त होती है । 

संसक्रे व्यायाम में मुख्य चीज ध्यान रखने को यही है कि हमेशा 
व्यायाम खूब धीरे-धीरे करना चाहिये जिससे चू' शब्द भी न हो। प्राणायाम 
से जो कभो कभी द्वानि होदी है उसका मुख्य कारण जल्दीवाजी ही हैं । सांस 
'हेने एवं छोड़ने के समयमें हार्योक्री उंगलियों पर एक दिसाव रखना अच्छा 
है । इससे प्राणायाम की एक >रँखला बन जाती है ओर कितनी देर में सांस ' 
लेता और छोड़ना चाहिये इसका एक अंदाज आ जाता है जौर तब सांत्त लेने: 
में कमी या वेशी होने की गुजाइश नहीं होतो। फिर क्रमशः सांस लेने 
छोड़ने को अवधि में वृद्धि सी की जा सकती है। सांस लेने कली अपेक्षा 
सांस छोड़ने में दो ग्रुवा समय देना चाहिये । 0 ३३ 
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सांस का व्यायाम स्वच्छ दवा में करना आवश्यक है ! इसके लिये खुला 
मैदान या छत उपयुक्त है। यदि इनकी सुविधा न दो तो खिढ़की खोलकर 
सांस छा व्यायाम किया जा सकता है । विस्तरे पर लेटे रोगी खिढ़फी खोल ' 
कर इसका अभ्यात्त कर सकते हैं। ा 

कहीं भी जरा साफ हवा मिलनेसे ही लोसो लोगों को भांति यद्द व्याया्त 

कर लेना चाहिये | अगर हवा घुधली, धूल से भरी, गे, अत्यधिक ठंढी या. 
दुर्गन्‍्थपूण हो तो प्राणायाम विल्कुछ ही नहीं करना चाहिये । उससे हानि की 
ही संभावगा अल्धिक रददती है। - | 

सवंदा नाक द्वारा ही प्राणयामका सांस लेना तथा छोड़ना चाहिये | प्रकृति 
ने सांस लेने के लिये नाक को ही विशेप रूप से बनाया है। नाकके भीतर 
जो फाटक है वह फिल्टर का काम करता है । हवा कीं गंदगी फाटकके बाहर 
शटक जाती है और शुद्ध हवा भीतर प्रवेश करती है। इसके अलावा हवा 
की गर्मी और ठंडी नाक द्वारा नरम बनकर दरीर के भीतर प्रवेश करती हे । 
ये तमाम क्राम मुह द्वारा कभी सभव नहीं हैं। सचमुच में मुद्द से सांस लेने 
पर तमाम गंदी हवा बेरोक टॉक फेफड़े में चछो जाती दे एवं भिन्न-भिन्न 
रोगों को पेदा करती है । मुद्द द्वाा सांस छेता रोगीपनझी निशानी हैँ । यह 
एक अछ्ास्थ्यकर अभ्यास है। हमेशा प्राणायामक्रे समय में इस ओदत से 
होशियार रहना चाहिये। 

जो सांस का व्यायाम शारीरिक व्यायाम के साथ करते हँ, दिनमें दो वार 
करना द्वी उनके लिये यथेप्ट हे । किन्तु यदि सुविधा मिले तो दिन में मेरुदंड 
सोधा करके बंठऊर या खड़े हो कर दिनमें आठ दश बार प्राणायाम्र क्रिया जा 
सकता है ( मिछाए्ट+क ह. शिह्वारिए्रा5 ऐ,. 0.--#प६०- 
8722०४0४09, ?.]24) । इस तरद्द दी्घ स्वांस अहण तथा वर्जन 
करने का ,अभ्यास हो जाने से दमेशाक्े लिये «ही सांस दीर्ष हो 
जाता हू । ५ हु 
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( प्राणायाम ग्रहण करने का मुख्य उद्देश्य है देह में अधिक से अधिक 
आक्सिजन पहुंचाना । लेकिन ज्यादे आविसजन अहण करने से ज्यादा काम में 
नहीं लगती | प्रकृति अतिरिक्त आक्सिजन को निश्वास वायुके साथ बाहर फेंक 
देती है। इसलिये प्राणायाम के पहले शरीर में आक्सिजनकी सांग को 
. (0677908) तेयार करना जहरी है'। इसलिये प्राणायाम अहण करनेका 
पहिले कोई व्यायात करके शरीर को गरम करलेना जरूरी है ओर इसझ्ले 
बाद सांध्का व्यायाम करना चाहिये ( 58० 9िं, 099|00५ ४.0.-- 

98898 8, /?. 68 ) । कोई एक व्यायाम कर लेनेसे हो शरोर गरम 
दो जाता है । इस कारण से देदकी अग्नि ज्य'दमि आक्पिजनक्रा आहुति माँगती 
है। तब प्राययाम अहण करनेसे ही सबसे ज्यादा लाभ होता है | इस लिये 
'प्राणायामक पहले मर्दन या भ्रमण भो किया जा सकता है । बुखार वाले सभी 

रोगी कोई भी व्यायास न कर प्राणायाम कर सकते हैं, क्योंकि उनका शरीर 

'हमेशा गरम ही रहद्दता है । 

प्राणायाम करने के समय में यह्व ध्यान रहना चाहिये कि हवा भीतर में 

'सुछ न जाय । हिंचकना और म्ाांकना विलकुल परिहार करना चाहिये । 
“शांतिपूर्ण भाव से स्थिर होकर सांस लेनेसे इन उपद्रवोति छुटकारा मिल जाता 

है। प्राणायाम प्रारंभ करने के पूर्व फेफड़ों की हवा को बाहर निकाल देना 
चाहिये और इस पर भी विशेष ध्यान रखना चाहिये कि ली हुई सांस पूरो तर 
से बाहर विकल जाये । 


हबिज्ञा अध्याय: 
विश्राम और आरोग्य 
(१) 


मेहनतक्े चाद आराम और आरामके वाद मेहनत जीवनकी बहुत स्वाभा- 
बिक वस्तु है । जन्मपे झत्युतक मेहनत और आरामके हेर-फेर्से ही हम 
जीते रहते हैं । न 

शरीरके प्रत्येक पुर्जेके लिए जेसे श्रमका समय तियत है वैसे दीं 
विश्वामका । हमारे शरीरमें हृदय एक ऐसा पुर्जा हे जिपे निरंतर काम: ' 
करना पढ़ता है. । पर वह भी प्रत्येक स्पंदनपर एक बार विश्राम छे लेता है; 
ओऔर दूसरे स्पंदतके लिए शक्ति प्राप्त करता है । हमारे मस्तिष्क, पाछिस्यली: 
और पेट भादि भी विश्राम लेकर ही आगेके श्रमक्रे लिए शरक्तित एकन्रः 
करते हँ। न | 
: श्रमक्रे अंतमं शरीर थक जाता है--गिरने, . हूटने लगता है । उस 
समग्र प्रकृतिको स्वयं आरामकी तलाश होती है । उस समय आवश्यक विभ्राम 
कर लेनेपर शारीरिक और मानसिक शक्ति लौट आती है । श्रममें दरीरके 
भंडारसे खर्च हुईं. शक्तिकों विश्राम पृणे कर देता है। इसीलिए परिमित 
विभ्वामक्ते बाद देहमें फिर पूर्व कार्य-क्षमता आ जाती है । 

श्रम एक प्रक्रारका ध्वंस कार दे * प्रत्येक श्रमके काममें शरीर कुछ न 
दृछ छोजता है। परिमित विश्वाम द्वारा इस छोजनको पूरा करना भावश्यक है, 
अन्यया दारीर-क्षयक्रा भय है | इसीलिए थ्रक्रानक्े वाद विश्राम किये बिना श्रम 
में लगे रहनेसे शरीरकी द्ोनेवाली छीजनकी कमी आसानीसे पूरी नहीं होतो ६ 
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जैसे, कुछ भी थकानके बाद विश्राम आवश्यक है, वेसे ही कई दिवतक 
श्रमके बाद भी एक पूरे दिन विश्राम करना आवश्यक है । इसीलिए छः दिनः 
काम करके एक दिन विश्राम लेनेकी व्यवस्था समाजमें प्रचलित है । जिनके 
लिए संभव हो उन्हें एक लंते कालतक क्राम करनेके बाद इसी तरह थोड़ा' 
लंम्प्रा आराम लेना चाहिए ।.हस प्रकार विश्वाममें लगाया हुआ समय कभी 
व्यथ नहीं जाता | कारण #6 07906 89676 47 886 8 छा 
70ए९४४7806 407 086 ईपरप7/७--विध्रामक्े लिए दिए गए समयको 
भविष्यके शक्ति-भंडारी पक्की संचित पु जी ही समझता चाहिए (फफ९- 
4679४ 7१08७, ४, 90., # 5&,0. 9. ->77-86006 ०0 व - 
0०79 9४०). !५9, ??., 486) | इसीलिए दिमागी काम करनेवाले लोग: 
शारोरिक श्रमिकाँकी अपेक्षा छगभग पन्द्रइ-बीस साल अधिक भायु पाते है” 
(0000 चए७फए0५ पऐव।).,20, 0.--७. ए7७४४७७ 070 
968०78) 7॥97906७॥४ 08, ?.884) । 

लेकिन आजकी दुनियांमें विश्नामका अवसर आसान नहीं है । चोटी एडी' 
का पसोना एक करके गुजर वसरका सामान पेंदा हो पाता है ।, पहलेकी-सी 
हालत अब नहीं रही | तब जीवन “लीला ?” शब्द चलता था भव “जीवन 
संग्राम” हो गया है । 

आज लोग घरोमें चुप सारकर नहीं वंठ सकते । बड़े-बड़े शहरोंके लोगोंके: 
फूठपाथ परसे चलनेकों, दस चलना न कहकर दोडना कहेँ तो अधिक 
साथंक होगा । एक ओर तो अभाव और दरिद्रता की मार, दूसरी ओर लोभ 
और प्रभत्वका मोह मनुष्यकों पागल किये दोढाये जा रद्दा है! इस छकरम-: 
पिपासाके युगमें विश्राम लेना टेढ़ी खींर है । 

लेकिन हम चाहें तो इस भागाभागममें थोढा-घता विश्राम छे रुकते हैं है 
श्रमछते छटठकारा तो संभव नहीं है, पर यत्न द्वारा श्रमको इलका फर छे सकते 
हैं। मुमकिन है (कि हमें आरामके बहुत मौके न मिले पर ऐसा उपाय होः 
सकता है कि थोड़ेसे भारामसे पूर्ण विश्रामका फल मिलजाये। 
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मनुष्य कामकले बोकसे उतना वहीं दबता जितना व्यस्तता और उद्देग 
(#प्रा/ 80 0775) ये दोनों, बोकको गुरुतर वनो देते ढेँ | श्रमको 
भपेक्षा ब्यत्तता और उत्तेजनासे शरीर अधिक छीजता है | इसीलिए जब काम 
' में उचेजना या परेशानी नहीं होती तव मेदनत सानों कन्‍नी काटकर चलो जाती 
' है श्रमसे बचा नहीं जा सकता, पर काम इस तरहसे क्रिण जा सकता है 
कि उसमें व्यस्तता और उद्वेग न रहें । श्रमकों लघु कर छेनेका यद्दी सुन्दर 
उपाय है । इसे गीताकी भाषामें 'कर्मस कौशलम' कद्ट सकते हैं । 
जैसे हमें श्रमको लघु करना नहीं आता वेसे ही हम विश्राम की कला 
भी नहीं जानते | हम जब घूमने निकलते हैं तत्र भी मनको निश्धिंचत नहीं 
रख पाते । घर वापसीके लिए मन छटफटाता रद्दता है । घाहर हवा-पानी बदलने 
जाते हैँ, तब भी अक्सर यही द्वालत दोती है । ऐपे अस्थिरे मनको छेकर कभी 
विश्राम नहीं मिल सकता। 
शरीर जय विश्राम लेता है, तव भी मन तो विचरता ही रहता है । 
कभी ईर्ष्या और विद्वेप में, कभी क्रोध और हिंसामें और कभो भांति-भाँति की 
- योजनायें गढ़ते हुए अदम्य कर्सपिपासामें मन गोते खाता रहता दे । इस 
समय रक्तका प्रवाह शिराओमें उछलता चलता है-तव कहिए वेचारे शरीरको 
विश्राम कहांसे नसीब द्वो ।. आराम कुर्सीपर या नरम विछोनेपर पड़े रहने 
भरते तो विभाम द्वोता नहीं, तब भी देहकी छीजन जारी दी रहती है । 
8 बा 
इसीलिए मेहनतके भीतर जेसे आराम द्वोता है, वेसे ही भाराममें 
' शरीरके भीतर मेहनत जारी रद्दती है । यानी आरामक्ने मानी धिर्फ शारीरिक 
आराम नहीं है । शारीरिक विभ्रापमका मानपिक विश्रामसे मेल दोनेपर ही 
शरीरको पूर्ण विश्रामका सौभाग्य प्राप्त होता है । 
पर विश्रामकी मानसिक दिलद्ञा हमारी दृश्सि सदा ओमल रहती हे | 
- शय्यापर पड़े रहनेकी द्वालतर्मे भी हमारा शरीर खिंचा-तना रद्दता है। इसका 
-फारण मनको उत्तेजित अवस्था है। किसी सोते बच्चेको मौरसे देखिए, तुरंत 


॥ 
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हमल्पेगों की विश्रामकी भूल पकढ़ी जायगी । बच्चा वेफिकरीसे देहको शिथिल 
किये शस्या पर पढ़ा रहता है । हम इस प्रझार क्यों नहीं रह सकते? 
यदि हम भी बिछोनेके साथ अपनेको एक्राकार करके बेफिकर पढ़े रह 
सके तभी हमारा विश्वास सफल होता है । 

कुछ दिनोंकी कोशिशमे ठोक बच्चोंकी तरह ही सारे शरीरको शिथिल- 
करके विश्राम पाया जा सकता हैं। इस प्रद्वार विश्रामके निमित्त शरीरकों 
शिथिल ( #0]95 ) करना द्वी सबसे प्रधान वात है | कुछ द्वी दिनेक्रि अभ्यास 
से सारे शरीरमें इस त्तरहकी शिथिलता लाई जा सकतो हे। प्राकृतिक - 
चिकित्साकी भाषामें इसे आरोग्यमूलक शिथिलता (6प्रएतए8 76|&58- 
(607 ) कद्दा जाता है। इसे विश्राम-साधता भी कद्दा जा सकता है । 

इस प्रकार विश्राम करनेका अपना एक खास तरीका है | इसे अपनानेक्रे 
पहले शरीर और मनको तेयार कर लेना जरूरी हे । सबसे पहले मनको चिंता- 
शुत्य करना आवश्यक है | तब विछीनेमें पीके बल धीरे-धीरे लेटकर जेसे बिल्ली 
अगड़ाई लेती है ठीक बेसी द्वी एक नाम मात्रकी कसरत करनी पढ़ती है । 
पहले एक हाथ को धीरे धीरे, जितनी दूर तक संभव हो, फंछा कर फिर 
घापस लाया जाय । तब उस हाथ को विछीने पर इस तरह से गिरने दिया 
जाय सातनों वह टूट कर गिर गया हो । उसे वहीं छोड़े | दूसरा हाथ भी उसी 
तरह फेला और सिकोड़ कर गिरने दें। तब एक के बाद एक फरके दोनों: 
पैरों को, जहां तक रंभव द्वो फेलाकर फिर उसको थिकोढ़ कर छाती के पास 
लाये । जब दोनों घुटने छाती से मिल" जाय॑ तव सिर को घुटनों के साथ 
मिला दें। इस किया में इस बात पर ध्यान रखे क्ि मेरंदंड-- रीढ़ फी 
हड्डी सीधी रहे, और फैली रहे । इस प्रक्नार जब मेरुदण्ड अच्छी तरह फेल 


जाय तथ सिर भर दोनों परों को अपनी जगह जाने दें+ इस तरह कि 


मानो वे बेजान दोफर घिछौने पर गिरते हैं।.. ., 
शव दोनों भाँखें बंद फरके शरीर के प्रत्येक भंग के पारे में सोचें किः 
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-वद्द अंग शिथिल हो गया है । किसी अंप पर सन को टिकाते ही आप समर 
पायेंगे कि अंदर ही अंदर एक उत्तेजना का खोत जारी है । तभो हम इस बात 
का दीऋ-ठीक अनुमान कर पाते हैँ कि विध्राम के लिए पढ़ रहने पर भी 
शरीर आराम नहीं पाता । किंठु क्षण भर इस तरह सोचने मात्र से ही 
बह अंग शिथिल द्वो जायगा, यानी उसकी सारी उत्तेजना जाती रहेगी। 
छम से कम थोड़ा अभ्यास करने पर यह दशा अवव्य आ जाती है| क्योंकि 
-यह एक तरह की स्वकल्प-भावना ( &एा०-5प82०९४४०7॥ ) है। 


पहले एक पेर के वारे में सोचें कि हमारा एक सम्तूचा पांव शिथिल और 
शांत होता णा रह्दा हे। पहले पांव की अंगुुलियों के सम्बन्ध में इस प्रकार 
सोचना झुझू करके उसके बाद इस भावना को ऊपर की ओर ले जाना 
चाहिए। फिर दूसरे पांव के बारे में भी इसी प्रकार सोचें । फिर जलग- 
अलग एक हाथ के सम्बन्ध में सोचें। इसके वाद पीठ फे बारे में सोचे । 
पीठ के बारे में सोचते समय खँयाल करें कि मेरुदंड नीचे से शुरू करके 
कमशः ऊपर की ओर शिविल--निस्ंद होता जा रहा है। तब पेट, 
छाती, गरदन भौर मुह के बारे में इसी प्रकार सोचे । 


इस तरह कुछ दिन अभ्याप्त करने पर सोचने मात्र से हाथ पांव आदि 
तुरन्त शिथिल पढ़ जाते हैं। अब दोनों द्वार्थो को पेट के ऊपर उठा कर 
'पेट के नीचे की भोर संयुक्त अवस्था में रक्‍खें। हाथों को खूब धीरे से 
“मिलाए रखना आवश्यक है + इससे शुरू-झुछ में पेट पर कुछ दिक्षत-सी माद्ुम 
, हो सकतो है। लेकिन यद्द दिक्षत जल्दी ही दूर द्वो जाती है । 
इसके घाद शरीर की इस शिथिल अवस्था को भंग किये बिना एक पांव 
का टखना, दूसरे पांव के टखने पर रकक्‍्खें । यह सारा कारवार तीन चार 
"मिनट में, जितनी -देर- हमें बतलाने में छगी है, उससे भी अल्प समय में 
"पूरा हो जाता दै। पर इतने से ही सारे शरोर और सन में एक : अफार 
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की अदभुत शांति उतरं आती है । ऐसा छगता है मानो सात शरीर आइह्यश 
में तेर रद्दा है। देह के यों शिधिल हो जाने पर साधारणतः अपने आप 
ही निद्रा आ जातो है, लेकिन उस समय सो जाना उचित नहों है। उस 
समय जागते .रहकर देहकी णद्भुत शांतिमय अवस्थाका आनंद लेना 
चाहिए। पर सो जानेपर भी इस समय शरीर ऐसा विश्राम पाता है कि 
साधारण विश्राम फी अपेक्षा वह कहीं गहरा होता है. ( (॥क]65 
597074 |2070॥95५ ऐश, 0.-शाए-8फ९, #. 40 )॥। 
इस श्वृत्था को करतलगत करने के लिए साधारणतः एक से दो हफ्ते तक 
* का समय लगता है । लेकिन एक बार अभ्यास दो जाने पर बिछौने पर पड़कर 
चाहने मात्र से देह शिथिल और ढीलो द्ो जाती है। . 
देह के इस प्रकार शिथिल हो जाने पर साथ ही साथ वास प्रस्वास का 
व्यायाम भी जारी कर दें तो बहुत फायदा होता है। वास्तव में तो 
स्वॉस का व्यायाम आरोग्यमुलक शिथिलता का एक अपरिदाय अंग है। 
शरीर के शिथिल द्वो जाने के वाद तीन चार वार .तक स्वास प्रस्वास 
का व्यायाम किया जा सकता है। इस दशा में इस व्यायाम को बहुत 
जल्दी-जल्दी करने को जह्रत नहीं होती । अच्छी तरह भाराम लेकर 
थोड़े-थोड़े समय के वाद एक एक वार कर लेना द्वी काफो दो जाता दे । 
लेकिन इस समय देह की शिथिल्ता भंग न होने पाए, इसके लिए स्वास 
प्रद्नाप्त के व्यायाम को बहुत धीरे धीरे करना उचित है । तथा शिधिल्ता 
सघ जाने पर शरीर जितना शिथिल द्वो जाता है रवास प्रस्यास उसी अनुपात 
से गहरे हो जाते हैं। उस समय जी चाहे जितनी वार व्यायाम छिया 
जा सकता है. (9, 7. ॥830079 था ऐै, 2. फिंएाशवै-- 
990]85४४07 77 प्रिए७ए08५5 769, है, 385 00 46 )। इस 
"तरीके से आध घंटे के लिए शरीर को शिधिल कर लेता फाफी है। किंतु 
:लित्य:इसके, करने की जरूरत नहीं ..होती। साधारण :दशा में हफ्ते:में 


हट 
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दो दिन करना काफो होता है। लेकिन खास-खास तीत्र रोगों में इसका 
नित्य करना आवश्यक द्वोता है। उसके वाद ज्यों-ज्यों रोग घटता जाय इसकेः 
दिन बढ़ाते जाय॑ । ह 

देह और मन की श्रांत अथवा उत्तेजित दशा में यह किसी भी समय: 
किया जा सकता है। किंतु साधारण दा में खाली पेट या भोजन के- 
पहले करने से सबसे ज्यादा फायदा द्वोता है । 


[३] 


थक्ते हुए शरीर में फिर ताजगी लाने के लिए इसफो शिथिल फरने 
जैसा दुनियाँ में और कोई उपाय है या नहीं इसमें संदेह है । * शरीर की 
श्रांत देशा में सिर्फ दश मिनट के लिए यह कर लिया जाय तो सारी थकाना 
जाती रहतो है, क्लांति कट जाती है। घहुत बार मेहनत के बाद कुछ : 
काल के लिए दरोर को इस प्रकार शिथिल कर लेने पर फिर काम में लगाया। 
जा सकता दे । 

शरीर और मन फी उत्तेजित अवस्था में भी चाहे जिस समय यह विधि 
सपनाकर आइचयेजनद्व लाभ उठाया जा सकता है। मन के अकप्मात्‌, 
ऋुद्ध या उत्तेजित द्वो जाने पर विद्ौनों में पड़ कर शरीर को ढीला छोड़ने 
मात्र से मन शांत दो जाता हैे। अधिक क्‍या, जो छोग अस्वाभारिफ 
उपाय से शरीर को नष्ट करते हैँ वे भो देह के उत्तेजित होने के बाद भी 
शरोर को शिथिल कर से तो घातकी बात में यह अखामाधिक उत्तेजना 
गायत्र द्वो जाती दे । 

शरीर पर फाबू सद्दज है, मनको वशमें छाना कठिन। यह हमेशा अपनीवाली 
फरता है । इसीलिए साधारण मनुप्य को अवस्था प्षिप्तावष्था कही जातो हे। 
लेड्िन बढ़ी बात यंद्द हे दि मांश-पेशियोंक्ी शियिलता मन पर भी अपना भर 
डाले बिना नहीं २दती ।: मन की चंच्र॒ल और 'उत्तेजिद अवस्या भी चहुत “बार: 
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शरीरकी ज्ञात और भज्ञात अवस्था में से पेदा होतो है । इसीलिए कुछ दिलों 
शरीर को शिथिलता का अभ्यास कर लेने पर जब मॉसपेशियों और स्नायुओं 
की उत्तंजना कम द्वो जाती है तव मत भी उसी के साथ शांत ओर संयत हों 
जाता है ओर मानप्तिक शक्ति खूब बढ़ जाती हं। इसोलिए देहको 
शिथिल करने की पद्धति दमारे यह्षं योगशास्त्र में एक आसन की भांति बत- 
लाई गयी हैं । अंग्रेजी में इसे शरीर की शिथिलता ( ॥6)8१8४07 ) 
कहा जाता हैं । हमारे योगशाप्त्र में उसे शवासत कटद्दा गया हेँ। कोई 





शवासन 


कोई यूरोपियन इस बात का दावा करते हूँ कि उन्होंने इस पद्धतिका आवि- 
प्कार किया है। लेकिन शरीर और मन को शांत करनेवाले इस. अद्भुत 
कौशल का यूरोपियनों के दिसाग में आने के कंई हजार वे पहले भारतीय 
ऋषियों को ज्ञान था । 
योगश्ञात्त्र में इसकी बड़ी प्रशंसा है । 
एक भारतीय योगीका कहना है कि जंसे पानी की शैध खोल देने से 
पानी अधिक गति से बहने ऊगता हे वसे ही शरोरकों. शिधिल कर देने से 
सारे स्नायुओं से शक्ति-घारा बहने लगती है । 
वास्तवमें कुछ दिन शरीरकी शिथिलताका अभ्यास कर लेने पर मन को 
दिशा में भी भद्भुत परिवरतेन हो जाता है । इसे अपनाने का फल यह होता 
- है कि क्रोधी और चिड़चिड़ा स्वभाव शांत हो जाता दे कलइनस्प्रह्या दूर हो 
जातो है, भनुप्य- उत्तेजना रहित द्वाकर युक्तिपूवेक -वातें करने लगता ६, 
भ्रदज में घचराता- नहीं, भयभीत नहीं होता, भौर काम-्ो-कोई बात भूलता 
महीं | मन के इस प्रकार शांत होने पर शरीर का (स्वास्थ्य भी डन्नत 
२० 
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होता हूं ।. कुछ दिनें तक शरीर की शिथिलता का अभ्यास कर - लेने पर इस 
प्र ऐसा काबू द्वो जातो हूं कि प्रतर७ उत्तेजना के समय भो किसी के साथ खड़े... 
खड़े बातें करते हुए या राह्द चलते-चलते इच्छामात्रसे शरीर को शिथिल करके _' 
: देह और मन को शान्त कर लिया जा सकता है । 3 ० श्र] 

- डेकिन दुनिर्या में सभी वातोंकी हृद होती हैं। शिथिलता के अभ्यास. 
को निर्प्ट सीमा में रखना.उचित है । ' शिथिलता के अभ्यास से जब चाहने 
मात्र से देह शांत हो जाय तथ खब देर-देरसे और सिफ जरूरत पढ़ने पर दी 
इसका आश्रय लेना उचित हैं अन्यथा शरीर और मन में एक प्रकारका अब- 
साद आ संकता हैं । जहां तक कि यद्द रनायविक उत्तेजना मिटाकर शरीरकों . 
विध्राम देती हं, वहां-तक तो इसका उपयोग ठोक हैं, लेकिन जब यह अवसाद 
लाने लगे तब इससे दह्वानि होती हे । इसलिए नियम है कि देद्द को शिथिल 
करना जब अपने काबू में हो जाय तब शिथिल दश्शा में भाग-दौड़, उछल-कूद, - 
तैराकी, कुझ्ती आंदि श्रमसाध्य कार्यों में अपने को छगा हुआ मानने की. 
कल्पना करनो चाहिये। इसे व्यायामद्दीन व्यायाम ( 6::87088 छ्ा0- 
0०0 ०5९7० ३७ ) कहा जाता हैं | इस्ते भावना लेने पर फिर अवसाद नहीं 
आ सक्रता । जब शिथिलता दा अच्छी तरह अभ्यास हो जाय तब मेरुदंडको 
ठीक रखकर द्वाथ पांव को कुछ समय तह हिलाया जा. सकता है । इससे 
शिथिलता नप्ट नहीं होती और अवसाद भो दूर हो जाता हैं | लेकिन जो 
इमेशा काममें लगा र॒शता है रोज शरीर ढीला करनेसे भी उसे भवसाद नहीं. 
आता है। 


७.) 
झिधिल्ताक़े अभ्यास से स्नायुसमृद्द में स्निग्ता आने के कारण भिन्‍न- 
भिन्न स्नायविक रोगों में इनके द्वारा भदभुत छाम होता है। अनिद्रा ' 


रोग को दूर करने का यद एक विशेष साधन हैं। :यदि सुनिद्रा प्राप्त न दो 
तो सारे भाराम ही म्यं,हयो जाते हैं। वास्तव में स्वाभाविक - .विश्राभ तो 


- “विश्राम और:आरोस्य .. ३०७ 


केवल विद्रा के समय ही मिलता हें । निद्रा काल में सारी उत्तेजनाओं का . अंत 
हो जाता है |. शरीरको अपने टटे हुए तंतुओं की मरम्मत करनेका मौका 
मिलता हँ। यदि नित्य समय पर नोंद न आये , अथवा गहरी निद्रा न भाये 
अथवा थोड़ो देरके बाद टूट जाय, तो कुछ समयतक हर रातको सोनेके 
पहले देहको शिधिल कर लेना उचिंत है । कई दिन इस प्रकार -करनेके . बाद 
देहकों शिथिल करने मात्रसे अपने आप नींद आओ जाती है, और कब थाई 
_ इसका पता भी नहीं चलता । ; 
हकलाहटकों अब मुखसम्बन्धी रोग नहीं गिना जाता। यह अच्छी 
तरह साबित द्वो गया है कि यह एक स्तायविक विश्टखलासे पंदा होनेवाला 
रोग है। नियमित रूपसे नित्य भाघे घंटेके लिये देहको शिथिल कर लेनेसे 
ऋमशः हकलाहट दूर दो जातो है. और अंतमें रोगीके स्वस्यंत्रकों पूर्ण स्वास्थ्य 
प्राप्त हो जाता है. 
अन्यान्य साधारण रोगर्मे देहकी शियिक करनेकी उतनो आवश्यकता 
न द्वोनेपर भी ऐसा कोई रोग नहीं है जिसमें विश्वामकी आवश्यकता न 
हो। अतिरिक्त मेहनतके बाद देद जेसे विश्राम चाहता है, बेसे ही रोगके 
समय भी शरीर काम करनेसे इन्कार करता है। क्योंकि शरीर जब 
विश्रामरत रहता है, तभी प्रकृति शरीरकी मरम्मत करनेका अवसर पाती 
है। इसलिए सभी रोगोंमें विभ्राप्त ही एक चिक्रित्सा है। 
प्रायः सभी तरहकी वबेदनाओम मामूली हिलडुलसे ही तकलीफ होती 
है। उनमें कुछ समयके लिए केवल विश्राम मात्रसे बहुत बार बेदना 
दूर हो जाती है। इसलिए यदि कोई हाथ था पर टूट जाता हैया 
मोच खा जाता है तो सबसे पहले ऐसी तदवीर को जाती है कि जिससे 
दाथ-पेर द्िलने डुलने न पावें। चोट लगे हुए अंगको इस प्रकार विश्राम 
देनेकी व्यवस्था कर देनेपर प्रकृति उस -अंगकों स्वयं. दी पूवंदंत फर 
देती है। ठीक इसी तरद्द पेटमें दर्द होनेपर भी न खाकर हम पेटको 
विभ्राम देते हैं । । 
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इसी प्रकार सिरमें त्कडीफ दोनेपर सिस्को भी विश्राम दिया जाता 
है। आंखोंकी बीमारीमें अथवा शरीरके झक्‍िसी दूसरे यंत्रके रोगर्मे भी 
इन सभी यंत्रोंकों विश्राम देना. डचित है । बहुत चार शरीरको विश्राम दे देने- 
पर उसके भिन्न-भिन्न यंत्र विश्राम पा जाते हैँ। इसीलिए पेटके घाव . 
बगेरहमें पृण विश्राम की व्यवस्था की जाती है। सभी तरहके . ज्वर रोगॉर्मेः 
विश्राम अपरिद्याय माना जाता है। - ज्वस्के समय सिर्फ विश्रामसे ही बहुत. 
हालतमें ज्वर अपने आप अच्छा हो जाता है। ' 

यश्ष्माफे रोगतकऋ में रोगीको सिर्फ विश्राम देने मात्रसे उसका ज्वर और 
अधिकांश उपाधियाँ अपने आप कम द्वो जाती हैं। यदि यह्ष्माके रोगीको 
आवश्यकतानुसार कुछ दिनों या कुछ सप्ताहोँंका विश्राम दिया जाय तो: 
बहुत बार केवल उसीसे रोगीकी टुबंलता, मंदाग्नि, अजीण, हृदयकी धड़कन, 

ज्वर, खांसी और कफमें कमी हो जाती है। और.- कभी-कभी पूर्ण रूपपे” 

: दूर हो जाती है ( मीए8028 ४७१00 -200097890५ 7. 9 
स्‍],, 9. +-ए७॥०७प्रोएडांंड 70 ४96 (0.90 8700 +06 
2वेपी8, ?. 404 )। 

पूण विश्राम वजन बढ़ानेमें प्रधान रूपसे सहायक होता है। इसी- 
लिए जिन रोगियों छा वजन बढ़ानेकी जरूरत होती है उन्हें हमेशा लंबे: 
समयका विश्राम दिया जाता है । 

इन सब कारणेंसि सभी रोगेंमिं विश्रामसे फायदा होता है। कठिन- 
तम रोगॉमें सिर्फ थोड़ा विश्राम छेता ही काफी. नहीं होता है । उन 
द्वालतोंमिं बराबर विछीनेर्मे रहकर पूर्ण विश्राम ( 7९86 370 9९0 ) लेना: 
आवश्यक होता है। ५ण विश्रामका मतलतब्र है. छि रोगी शब्यासे क्िसो 
कामके लिये न उठे, दूसरा द्वी उसका काम बजा दे । 

लेकिन रोगकी हालतमें, और स्वस्थ दशाओंर्म भी, विभ्रामकी ययथेष्ट - 
उपकारिता द्वोते हुए भी, यद्द हमेशा याद रखना जरूरी है कि विश्राम और - 


झ 
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जाल्त्य दोनों एक चीज नहीं हैं। रोगकी दशाको छोड़ दिया जाय तो आरामके 
मानी यद्दी लेना होगा कि मेहनतके बाद आराम । जो आराम . सेदनतके - 
'पीछे नहीं चलता है वह देह और मनकी निष्किय अवस्थाओ बढ़ाता है, , 
वह आराम नहीं आल्त्य है। अतिरिक्त मेहनत जेसे शरीरको छिजाती 
है, आल्प्य भी वेसे दी मनके भीतर मुर्चा लगा देता है। भाल्स्य और . 
थकानमेंसे यदि एकको चुनना हो तो थकानकों ही चुनना उचित है। 
' मेहनतसे घिस्-घिसकर मर जाना अच्छा है, पजाय इसके कि पढ़े पढ़े नाश 
द्वों--॥ 785 9७667 60 एछछा 000 मीणा 7प्रई॥ 0प्र. 


“काल: जा; 


ऋषेक्शि अध्याय 


स्व्रकष्प भावना ( 3.ए00-5०९8४४४४0% .) 
[१] 


शरीर और मन आपस में अभिन्न रूप से मिले हुए हैं। शरीर के साथ 
मन का एवं मन के साथ शरोर का एक घनिष्ट लगाव है । मानसिक द्वालतः 5 | 
से क्वरीर एवं शारीरिक हालत से भन हमेशा द्वी प्रभावित द्वोता रहता . 
है। कितने द्वी वार ऐसा देखा गया है कि सुस्वादु भोजन को कल्पना मात्र' 
से मुंह में पानी भर आता है। कमो-क्भी चीमत्स या भयानक घटना 
देखने से दी पाचन क्रिया बंद दो जाती है। खून देखने मात्र सेही . - 
वेहेशी अफसर दिखाई पह्ष्ती है। इन बातों से प्रमाण मिलता है कि. 
मन के साथ छरीर का क्रितना घनिष्ट सम्बन्ध है । 

जिन्हें हम रोग कहते हैं, अधिक अवस्था में वे मन के द्वारा ही प्रभावित: 
होते हैं ।. कई वार ऐया देखा गया है क्रि अचानक डर पेदा हो जाने से 
, हो तरह-तरद के रोग पेदा होते हैं ।' हेजे के समय कितने व्यक्ति केवल, : 
डर के कारण दी देैले के शिक्वार बन जाते हैं। डर जाने के कारण 
पतला दस्त होने लगता है । 

हृदय रोग को चिन्ता करते-करते सचमुच हृदय रोग के चुगल में फंस 
जाते हैँ । चमे रोगी के कपड़ों के स्मश से डर जाने से, अक्सर देखा गया है, . 
कि देखते-देखते चरम रोग छने थाले व्यक्ति के सारे दरीर में उसके लक्षण « 
दिखाई देने लगे । यहाँ त्तक कि डाफ्टरी किताबों में रोगों के विवरण पढ़ने के 
कारण आदमी के दारीर में-उस के लक्षण फूट निकलते हैं । इस प्रकार ढर के-' ठ 


“.  सवकदंत भावत्ता>:7. ३९१ 


: कारण-मत्यु सी संभव है । एक बार चिकरागौकी एक महिला को पर दर्द हुआ।ः 
महिला. अपनी आदत केः अनुसार आलमारो से -पिडलिज़' पाउडर खाने के 
लिये उसे खोला और दवा खाकर उसे अन्दर रख दिया। उस समय उनकी एक - 
लड़की टेबुल की. दूसरी ओर काम कर रही थी । ठीक उसी समय वह  - 
चिह्ताकर- कहने लगो हि माँ तुमेने क्या किया ? तुमने तो आसिनिक खा लिया: 
है। उनके लड़के ने किसो काम के लिये आसिनिक लाकर उस आल्मारी 
में रख दिया था। -ेचारी महिला बहुत डर गयो। साथ ही साथ उसके 
शरीर में विष के लक्षण दिखाई पहने लगे और कुछ मिनटों में उस महिला की 
मृत्यु हो गयी । मरने के बाद उनके लाशकी परीक्षा की गयोी। परीक्षा से: 
देखा गया.कि उन्होंने सिडलिज्ञ पाउडर खाया था और उतबकी मृत्यु ढर के 
कारण द्वी हुई थी ( 9. श. 0090789४--?४ंग्रणं 9९8 800 * 
98008 0 ए७४०/०)४४१४, 7. 24 ) | - 

बुरी भावनाओं से जिस तरह विभिन्‍न रोग पेंदा होते हैं और शोवन 
संक्रट में पड़ जांता है उसी प्रकार अच्छो भावनाओं से विभिन्‍्य रोग आराम 
हो सकते हैं, एवं संक्टमय जीवन को बचाया जा सकता है । 

प्राचीन मिश्र, ग्रीध ओर भारतवर्ष में इप्त त्तद्द का बहुत सी घटनाओं का 
बिवरण मिलता है कि क्रिसो मी रोगी को एक साधु ने सर्श स्िया और वह 
शीघ्र ही आरोग्य हो गया.। हमारे देश में अत्र भी इस तरह की घटनाओं 
की कसी नहीं । । । 

में संयं जानता हूँ: कि एक सात साल का रोगी लक्त्वा से पीड़ित होकर 
बिछोनें पर पडा हुआ था । एक साधु ने आका उनसे पूछा: “तुम क्यों सोये 
हुए हो ? उठो | तुम्हारी बीमारो छूट गयी है ।” वह उठ कर खड़ा हुआ 
ओर तब से त्रिलकुछ अच्छा हो गया। यद्द धिफ सुनी हुई बत नहीं है । 
उस आदमी के आरोग्य लाभ को शोरनी भी हमें मिलो थीं। पीछे दम ने 
हनतसे एक स्कूल-में शिक्षा प्राप्त को । | 

थद कोई' आइचयजनक घटना “ प्राा08०९) नदों है। यदि 
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अग्चेतन मन॒( 5पऐ-607500 08 उ्ांपते ) में यह विद्वाप्त पेदा: 
हो क्विरोग अच्छा ही द्वो गया, या हो रहा है तो निश्चय ही 
रोग अच्छा हो जायगा। यह एके वेत्ञानिक सत्य है । आबज-कल प्रथ्वी 
के सब हीं भागों में जड़ विज्ञान की जेंसी गवेषणा-हो रही है मनोविज्ञान 
की गेषणा का कार्य मी उसी प्रकार शुरू हुआ है। उसी गतरेषणा द्वारा प्रिद्ध 
हुआ दे कि अव्र्चेतन मनमें विश्वाप्ष पंदा 'करने से तमाम रोग आराम हो 
जाता है । इस प्रकार रोगों के आराम्र करने की प्रणाली वर्तमान में व्यावहारिक 
मनोविज्ञान ( 879.0॥060 ?5ए०४००६४४ ) का एक्‌ प्रधान अंग 
कहा जाता हैं। मन में #स प्रकार चिज्ञास पंदा करनेवाली पद्धति 
को 8प22९६६४07 कहा जाता है। जब अपनी स्वच्छ भावनाओं द्वारा 
अपने रोगों से छुटकारा पाने की चेश की जाती है तब उसे ह#प0- 
छग27€४४0॥ कहा जाता है। हमारे देश की भाषा में इसे स्वकत्य- 
भावना कह सकते €ँ । यद्ग तो बहुतेरे जानते हैं, कि धहुत तड़के उठने 
की जदूतत होने से, यदि सोते समय इस प्रकार दोहरा लिया जाय कि पांच 
बत्रे टट्रंगा तो निःयय ही ठोक पांच बजे नींद ट्ट जातो है । 

इदी तरह कोई भो घारणा अवचेंतन मन में पहुँचाने से उसी के अनुसार 
काम द्वोने छाता है । हमछोगों को धारणा एवं चिन्ता ही का्येहप में 
चदलती हैं ( गिशी6 (00९--5७॥-४०४४४९/७ का०ण्पष्टठी 
(+07982075 ैए०ए४०-5प९28९४ ४४०४ + ?, 58 )। भूत की कहानी 
सुनने से दृमलोग डरजाते हैं । भूत रहे .या न रहे, कहानी सच हो या झूठ हो 
पर उससे द्वी हमें डर लग जांता है। ढर की चिन्ता जब अवचेतन मन में 
पहुंचती दे तव सच हो जाती है । "0॥0प९॥68 086070 #०0९8- - 
चिन्तायें सत्य द्वो जाती हैं । इस प्रद्धार मन में मिस त्रद बुरी भावनायें आने 
से रोग पंदा दो सकता है, उसी तरद अच्छे भावनायें जगाने से रोग आराम 
किया जा सकता है । यही मूल तल स्वकत्प भावना का आधार है । 

आज फल इसी मूल नीति के आधार पर प्रथ्वी के बहुत से देशों में 


स्वकल्प भावना ३१३ 


भैचकित्सा काये चल रहा है । एवं बहुत से रोगी उससे भारोग्य द्वोते हैं । 
जो चिक्रित्सालयों में इस तरह को चिकित्सा की जाती है, उन में फ्रांस देश के 
विख्यात मनोवैज्ञानिक एमोल कोए ( [गग8 ००७७ ) के चिकित्सा- 
लय ने आश्चवायेजनक सफलता प्राप्त को है। उनके चिकित्सालय में कोई 
ऐसा रोगी नहीं है जिसे आराम नहीं किया जाय । 
रोगों से छुटकारा पाने के लिये लोग दवाई पीते हैं । दवाई ख़ाने से ही 


खदा रोगी अच्छा हा जाता है --ऐसी वात नहीं है । साधारणतः विश्वास से 
ही अनेक जगहों में आरोग्यता प्राप्त होती है । 


चिकित्सक का आत्म-विज्वास, उनका चाल-चलत, उनकी दृढ़ आवाज, 
_ उनकी ख्याति एवं पोशाक यह तसाम चीजों रोगी के मन के ऊपर एक गहरा 
असर ढालती हैं। डाक्टर यदि रोगी को देख कर यह कहे कि ठसका 
चचना संभव नहीं तो उसका बचना बहुत कठिन हो जाता है। कितनी 
चार तो डाक्टर की असावधान सक्ति से ही रोगी की मृत्यु हो जाती है । 

केवल आशा की वक्ति रहने से विना दवाई के ही रोगी चंगा दो जाता 
है । हमें तो एक द्ोमियोपंथी के डाक्टर ने कहा कवि डाक की गड्बढ़ी के 
कारण दवाइयां उनकी डिस्पेन्सरी में खतम हो गयी थीं । तब रोगियों को 
दवाई के बदले उन्होंने सिफ जल द्वी दिया, और उसी से बहुन से रोगी 
आराम भी हो गये। सचमुच में बहुत जयह दवाई सिर्फ स्वकत्प भावना 
का एक साधन मात्र है। बहुतेरे लोग स्वप्न में पाई हुईं लता व पत्ते 
खाकर या तावीजु, कवच पहन कर रोग-मुक्त हो जाते हैं। बच॒द्द उसी 
भावना का ही फल है। ओऔपधि खाने के बाद रोगो सोचता है कि वह 
अच्छा द्ोने लगा है, वह धीरे-घोरे अपने को अच्छा महसुस करते करते पूर्ण 
रोग से मुक्त हो जाता है | स्वकल्प सावना द्वारा इसी तरह का एक ही फल 
लाभ किया जा सकता है। 

रोग फो बड़ा सममने से ही रोग भच्छो तरह पकड़ लेता है। कोई 


3५१४ . अभितव प्राकृतिक चिकित्सा 


कोई दूसरों की सहानुभूति पाने के लिये थोद्दी ही बिमारी-में दुख से ऋन्‍्दन' 
शुरू कर देते हैं " इनके शरोर में-वह रोंग गहरा, हो जाता है । हो का, 

कितने छोगों की यह आदत है हे रास्ते में जाते जाते किसी से 
मुलाकात होने पर मठ कह देते हैं. हि तुम्हारा चेहरा तो बहुत उंदासः 
लगता दे। ऐसे भादमी समाज के मनिश्कारी हैं। जमी हम इंस' 
ढंग से किसी के मन में- डर पंदा कर देते हैं, तभी हम उसके स्वाष्थ्य की' 
क्षति करते हैं ।. डर एक प्रवल -चुरी भावना है ।' ढर से शारीर में रोग - 
रोकने वाली शक्ति घट जातो है एवं रोग को तुच्छे समझने से रोग अपने: 
आप ही हलका ही जाता हे । : 


. रामझृष्ण परमहंस ने एक बार कहां थां कि यदि सांप के काटने से कद्दा 
जाय # विप नहीं है तब विप विीन हो जाता है। यह एक ऐसी वेसीः 
, बात नहीं है । बल्कि एक वैज्ञानिक सत्य, है। स्वकत्प भावना इसे बिल्कुल 
प्रमाणित करता है। कक हे 


हमारे शरीर के भीतर अवचेतन सन ही सस्‍्नायु आदि यन्त्रों के द्वारा 
शरीर के तमाम यंत्रों को चलाता है । हमारी पाचन क्रिया, रक्त चलाचलछ 
एवं अन्य यम्त्रों की परिचालना सब काम इस भवचेतन मन से, स्नायु-भादि 
द्वारा होते हैं। "जब स्कल्प भावना से . कोई स्वच्छ चिन्ता भववेतन मन 
में उलनन कर दिया. जाय, तब उसी के अनुप्तार काम होने लगता. .है. 
(९0. खथ्वाए क्रा0ण:४--२४०, ?7860006 .० _&प॥०--: 
5पट्ठ॒इ९४ग०ा, पं. 5| 3 | दल 
8 2 आह 
: अपने मन में आरोग्यम॒लक चिन्ता भार्वात्त 'कंरने.को' त्वकृत्पसावनों 
(४०४00-80ट2828007/) कद्ते हैं । “में- अच्छा द्वो रहा हैं और जोर 


ह० 2-० 
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दया शक स्व॑कलप सावनों :३१४- 


ही अच्छां हो जाऊँगा, शीघ्र ही मेरी: तन्दुरुत्ती लौट आयेगी इस तरह ' के 
लगातांर मानसिक 'सावना को ही हम स्वकल्प भावना कह सकते हैं । 

.. इस तरह का स्वकल्प' भावना करने से निश्चय द्वी रोग अच्छा होने लगता 
है। तब फिर अपने मन में यह भावना लानी चाहियें कि हम बहुत कुछ अच्छे . 
हैँ । दिन व दिन हमारा स्वास्थ्य बहुत अच्छा होता जायगा और कुछ ही दिनों 
में तन्दुरत्ती लौट आयेगी । 

इसके बाद रोग के लक्षण विलीन हो जाते ही इस ढंग से भावना करंना 
'चाहिये, में अब बिल्कुल अच्छा हो गया हूं, अब से हमारे स्वास्थ्य में क्रमश 
उन्नति द्वी होगी, हमारा स्वास्थ्य फिर खराब नहीं होगा । यह अंवस्था 
हमारे जीवन में हमेशा बनी रहेगी ॥ 

.. इन बातों का पहले सन ही मन भावृत्ति करना चाहिये, उसके बाद दो 
, चार बार धीरे से उच्चारण करके दुहदराना चाहिये जिससे कि अपना कान सुनः 
सके। इस समय दोनों आंखें बंद रखनी जरूरी है । 

स्व॒कत्प भावना हमेशा ही किसी एक्रान्त स्थान में करनी चाहिये । इस 
समय अपने सन!को सब :चिन्ताओं से शूत्य ( .ए908700) रखना. चाहिये । 
इस ढंग का ही लाना चाहिये कि. जेपे मत विल्कुलं विचार-शत्य हो । 

“सकल, भावदहाका असर सबसे अधिक तब होता है - जब शरीर 
और मनके अर्थ चेतन- अवस्था में भावना किया जाता है । इसलिये सोते समय 
जब दोनों आंखें उ'घने लगती होॉं,' या' सुबह उठते समय जब पूरी नोंद नहीं 
इंटती है तभी स्वऋषप भावना करने का संचसे अच्छा अवसर है (8770]0 . 
 पर,काथयंपे, ]9.--0966४709.. कीशए०णए, #फैंडशा।- 
फा0807॥888 धातें.097 7768४97608, 2, 298) । 

* स्वकत्पं भांवनों के समय में 'शरीर को शिथिल (/९।४५) कर देना 
'उचित है।। शरीर जितेना अधिक - शिधिल होगा“अंबचेतन सनकी शक्ति 
'उतंनी ही अधिक धृद्धिःपायेगी | इंसलिये विछोने पर- लेटर यां ' ओोराम 


३१६... अभिनव प्राकृतिक चिकित्सा. 


कु्ी पर बेठकर स्वकल्प सावता करना चाहिये । लेकित स्तकत्प भावना करते 
करते जब भअभ्यात्त दो जाय तंत्र टाममें, बसमें, राप्ता चलते या फिसी 
से बातें करते समय भी स्व॒कल्प भावना किया जा सह्चता है और दोनों भांखे 


बन्द करने की आवश्यकता नहीं रहती (०097)68 39फति0प0-- , 


5घ509०28४0०0७ श्याते 8पर0०-5प286४४०9, 7. 69) | 
अब्चेतन मन को भावना देते समय कभी भी रोगों के संबंध में 

चिन्ता नहीं करनी चाहिये । तमाम विरोधी विचारों (7029078 

5प्88९8907) को एक दम छोड़ दो। जिससे कि मनके ऊपर रोग के 


चिन्ता की छाप न पढ़े इसका सी हमेशा उपाय करना चाहियें। यद्द कभी . 


नहीं सोचना चाहिये कि मुमप्ते दुर्बछता चला जायगी, बल्कि यह सोचना... - 


-वाहिये कि हम दिन व दिन मजबूत होते जायेंगे । आशा और निराशा दोनों .. 
का मृल्य समान है । लेकिन एक का भावना जोबन को सफलता देताहे 


और अन्य का भावना जीवन को अंधकार में ढकेल देता है । 


भावनाओं को हमेशा एक दायरे के भीतर रखना उच्चित है ।जसे 


घाव रोगी को कभी यह कहना. उचित - नद्ीं कि घाव भभी सूख जायगा, 
चल्कि यह कहना उचित है कि शोप्र ही घाव सुख जायगा । जो चोज क्षठ्ध हो 
'शेसी कोई भी असत्य भावना नहीं करना चाहिये। दांत के दर्द होने 
के समय में यह कभी नहों कहना चाहिये कि दर्द नहीं है चल्छि यह 
आवना करना चाहिये कि दर्द कम हो रहा है। 

स्वकत्प भावना फरते उम्रय में कभो भी कैवल एक बातको दुद्दरानां 
नहीं चाहिये बल्कि दो तीन बातोंदों एक साथ मिलाकर दुहदराना चाहिये । 
हराने के बाद त्वकल्प भावना हारा जिध् हालत की भाशा फी जाती है उस 
'द्वालत कै बारेमें मी सोचना चाहिये । यद्ट हमेशा याद रखना जहरी है कि 


नियमबद्ता एवं. दढ़ता (882ण8007  80त ए0-8ं887969)- 
स्वकत्प भावना का प्राण है । बार-बार और बिना किसी दिन सी तागा-किये 


र 


स्वकलप भावना | ३.१७: 


सकल्प भावना करना उचित है । प्रत्येक दिन दो बार और दो मिनठ से दसः 
, मिनट तक स्वकल्प भावना करना जरूरी है। इस प्रकार वार बार भावना करके 
अपने मन को इस भावना के घेरेमें बांध लेना उचित- है। जब यह भावना 
_अवचेतन मनमें : इढ़ रूपसे घर कर लेगी तभी इससे छाभ द्वोगा (80वें 
[,078790, , .--0660#ए७ . (९ा०7ए, ४ 0880(-- 
377700807088 870 &)७॥7 ॥78800)80%, 7, ५97)। 
| स्वकल्प भावना के समय में हमेशा ही इच्छाशक्ति (ए]| .0४९7) 
को चलाना बंद रखना चांहिए। यह हमेशा ध्यान रखता चाहिये कि स्वकल्प ' 
भावना द्वारा जो भी भारोग्य लाभ द्वोतो है वह इच्छाशक्ति के बल पर 
नहीं। बल्कि, 00]6 87९8॥886 ९977ए 0 8&प/0-5प72285४07 
8 807+--चेष्ठा स्वकल्प भावनाका रुवसे बड़ा शत्रु है ( 0. पिक्षातए 
]3000]78---06 -80008 0 ७ ४७0--8प९9९०४४४०७, 2,88)॥ 
यह देखा जाता है कि कोई एक समस्या को लेकर जितना ही 
अधिक सोचता है उतना हो समध्या का समाधान दूर चला जाता है । वह्कि 
मनमें वह और अधिक उलक जाता है । किन्तु उस समय में जरा सो जाने 
पर आपसे आप उसका समाधान मनमें निकल आता है । किसी का नाम जब 
याद नहीं आता है तब जितना भी सर सारा जाय वह उतना ही उलम जाता 
. हैं। उस समय मन को दूसरी भोर ले जाने पर अपने भाप नाम याद आ 
जाता है । जिसे नोद नहीं आतो वह जीतनी भो चेटा करे उसे नींद उतनी 
ही दूर चला जाती । ऐसी अवस्थामें अपने मनक्रो चिन्ताहीव कर घछ्वकल्प 
भावना करने से नींद शीघ्र द्वी आजाती है । 
इच्छाशक्ति सबसे प्रवल शक्ति है इसमें कोई- सन्देद नहीं । किन्तु 
स्वकल्प. भावना इच्छाशक्तिके क्षेत्रमें नही हे । सचेतन मन को सुला फर 
अबचेतन मनसे काम लेना ही स्वकत्प सावना की प्रधानता है । इसलिये 
तंद्रा के समयमें -स्वकल्प भावना प्रहण करने से शीघ्र द्वी लाभ होता है 
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-संचमुच यह... शिश्वासक्री सिक्रित्सा,. है ।. स्वकल्प भावना हमेशा - द्ढ़ 

विद्यास:के साथ :अहण करना -चाहिये,'।. जितना क्रधिक , विश्वास होगा... 
स्‍्वकत्य भावता का उतना ही भच्छा फल मिलेगा ।:स्वकृत्य- भावनासे जो कुछ 
लाभ होता दे वह केवल एक हो उपाय से . वेकारः प्रमाणित ' होगा--यदि 
“दम उसमेंसे विख्वास खो बे । इसलिये जो जितना अधिक सरल विश्वासी 
हैं, जिनकी विश्वास गितनी गहरा हे उन उतना ही अधिक एवं 
उतनी ही जल्दी' लाभ होता. है। यरोपमें कद्दावत है,  (2070670९ 
8 )॥9 06 ०प७--विज्वास द्वी आधा आरोग्य है । इन वातंमिं 
-बहुत कुछ सत्यता है । 


2 ह ह 
स्वकत्प भावना यदि विश्वास एवं ,नियम के . अनुसार की जाय तो इसक्रे 
द्वारा ऐसे चहुत कम द्वी रोम हैं जो आराम नहों।. इस चिकित्सा हे. 
सब रोगों में लाभ होनेपर भी विभिन्न स्नायु-रोग इस चिक्रित्सा द्वारा आसानी 
से आराम होते हैं। स्नायु-दुबंठता (:700॥80)90|9-) अनिद्वा, ' 
: हिस्टीरिया, मिर्गी. और विभिन्‍न अंगों की खिंचाव (.9.88) ), मूत्र 
की रुकाबट में अक्षमत्ता, स्मरणशक्ति को कमो इल्यदि रोगों की स्वक्ल्र सावना 
एक प्रधान चिक्रित्सा है । | 
नींद नहीं आने की बीमारी में: शरीर को शिधिल . ( 9085 ) करके 


और स्वांस का “व्यायाम लेकर यह मन में. दुद्दराना चाहिये कि हमें अमी - ह 


नींद आ जाएगी, हमारे तमाम अंग शान्त हो रहे हैं । .' में तुरंत गहरी 
नींद से सो जाऊंगा | कई बार इस,चघात को: दुद्दराने के वांद लम्बे स्वर 
से यह उद्यारण करना चादिये--नींद | नींद |.नींद |. कुछ देर तक इस ढंग 
से कहने से कब नींद आ जाती है. कहना फठ़ित है + प्रोफेसर चार्ल्सघुढदन ने 
कदा है, ]. प6'9| 60 8प्णांता 'छोॉ999 ४ जो।], 8679: 
ग्राप४6 088078 शांगह -ज0708- एछ9 0प7 ॥00४०58--- 
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यदि हम स्वकत्प भावना. द्वारा नींद नहीं ला सके तो निश्चय ही - हमारे काये 
पद्धंति में कोई गलती है. |: ;क्‍ * 

हिस्टीरिया के रोगी कों इस ततरद्द की मावनो लानी चाहिये कि मान- 
पिक्र शक्ति दिन व दिन हमारे अंदर -बढ़तो जाोयेगी। फिर दिस्टीरिया के : 
आनेसे पहले ही में उसे समझ जाऊँगा । तब में नहीं डहूगा। में तब त्रिलकुल 
शांन्त रहूँगा। उसी से हिस्टोरिया का भाक्रमण दूर हो जायगा । प्रतिदि 
हमारी द्वालत सुधरती जायगी । हमारी वचेतवाशक्ति हमेशा बनी रहेगी । आाक- 
मण आने के पहले द्वी बार बार इस बात को दुद्दराना चाहिये, . “में शांन्त हो 
गया है.। ,मेरे अंदर भात्म-संयम आ गया है । हमें भव कोई डर नहीं । 


अंग कम्पन ( 00789 ) रोग में तो इप्तते आश्चर्यजनक लाभ होता 
है। एक चिकित्सक महाशय ( एए०/6678]800 ) ३१ पुरुष एवं १७ 
मद्दिलाओं की चिकित्सा इस पद्धति से को, जिसमें ११ पुरुष एवं ५ सहि- 
लाओं को भारोग्य लाभ हुआ .(00080 7प6९४४७४५ 2, /., 7. 70 
--++ 70788 838 00 ऐरं४॥प70998000 ?980६686, #. 896) । 

स्‍्नायु की दु्बंशता ( 760788078779 ) के रोग में जिन रोगियों 
को कोई आशा नदीं दीख पढ़तो वे छोग स्वकल्प भावना द्वारा पूर्ण आरोग्य 
हो जाते हैं । - मानसिक कष्ट, यंत्रणा तथा अशान्ति में स्वक्ल्प भावना 
से अत्यंत लाभ होता है। अशान्ति सन की एक स्वासाविक अवस्था है । 
इस. संसार में यदि अशान्ति नहीं रहती तो धर्म छा 'नाम कोई भो नहीं 
लेता । ...स्नायु की कमजोरी में भशांन्ति एक रोग हो जाती है । मेने खुद 
कई वार देखा है कि मानतिक वेदना के कारण आदमी कठे बंक़रे की भांति 
इधर से उघर कखवंटे. बदलता रहता है ।. हो सकता है कि - कारण बहुत 
क्ुद्र हो लेकिन .उसपे ही उनके मन में अम्रि दाह के समान कष्ट होता 
है। यह उनके मन के वश को बात नहीं है ।.. यह तो. अपने आप पंदा 
डौती है.।.. बंदर के आदमी समस्त: हो. नहीं. सकते हैं. कि. उनके मन में 
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कितता कष्ट हो रहा है । इंस हालत में कितने आदमी को रोने की.इच्छा ._ 
होतो दे । कोई कोई रोने भी लगते हैं । इसको कावूमें करने के लिये उसके 
पास कोई अस्त्र नहीं रदता |. एक से लेकर त्तीन चार दिन तक यह दह्वालत 
रद्दती है | इसके बाद धीरे-धीरे कमर होती जातो है। किन्तु स्वकत्प भावना 
से इसको शीघ्र दी दूर किया जा सकता है। मानसिक कष्ट या यंत्रणा इत्यादि: 
उतपन होने पर दोनों आंखें मूंद ले और ललाट के ऊपर द्वाथ चलाकर आधे से 
लेकर एक मिनट तक यह दुहदराना चादिये--जा रहा है, जा रहा है, जा रहा है, 
जा रहा है | इसे इतनी जल्दी-जल्दी दुदराना चाहिये जिससे भंवरे के गृजने. 
या चक्कफो की आवाज़ का संदेह जान पढ़े। इससे रोग के “चिन्ता फोः 
परछांई मन में नहीं पड़ने पाती है। इस तरह आधे मिनट से लेकर एक 
मिनट तक दोहरानेके बाद दाहिने द्वाथ को जोर से कटक कर कहना चाहिये" 
कि चला गया । उसी समय मानसिक पोढ़ा वाप्प के परदे को भांति आकाश 
में विलीन हो जायेगा।* -प्रथ्वी में एसा कोई भी आदमी नहीं है जिपके. 
मनर्भमे अशॉन्तिया थकाबट न हो। किन्तु स्वकत्प भावता से. इच्छामान्र 
हो इस अश्ांन्ति पर विजय प्राप्त की जा सकती है । | 


कभो-कभो मन अल्यन्त उत्तेजित हो उठता है । तब नियम के अनुसार' 
सकत्प भावना लेने से द्वी आसानों से देह और मन में शान्ति आ जाती 


-है। ऐसी ह्वालत में कुर्सीपर बेठऊर या बिछौने पर सोकर बिलकुल शरीर को... 


शियिल ( १6]४५ ) कर देना जरूरी है। तब शांन्तिपूर्वक कंठ- से उच्चा- 
रण करना चाहिये, --शान्ति, शान्ति, शान्ति, शान्ति | शब्द को थोरे धीरे 
खोच खींच कर प्रत्येक शब्द के वाद एक एक सेकेण्ड के अंतर पर बार बार' 
उच्चारण करना चाहिये । इससे मन निश्चय ही द्वान्त हो जायेगा । 
नुतलाहट, वधिरता, स्मरणशक्ति को हीनता प्रद्धति रोगों में इंस तरह 


स्वकल्प भावना लेने से आइचर्यजनक फल मिलता है । सचमुच में स्वकल्प 
भावना से सब स्नायु-रो्गा में निःसन्देद बिलकुल आरोग्यता पहुँचाती हैं।मेराः 


स्वकल्प भावना. । श्श्श 


एक रोगी था जों भज्ञात भाव से मुद्द बनाता था। घह मन द्वी मन आंपही': 
आप कुछ बढ़बढ़ाता रहता था, कभो कभी चीत्कार कर उठता था । विभिन्न 

विषयों का उसे असाधारण ज्ञान था। किन्तु अपनी इच्छा शक्ति.से.; इस 

कमजोरी को वह किसी भी तरह रोक नहीं पाता था।। किन्तु. स्वकृत्प , 
भावना द्वारा उप्क्लो यह बोमारी धोरे-चीरे दूर दो (गय्मी। थोढ़े ही दिलों: 
में उसे काफी लाभ हुआ | किन्तु पहले जुरा सी भी मानसिक चंचलता आने 

पर ही यह तमाम लक्षण उसमें दिखाई पढ़ते थे । डिन्तु विज्वाप्त एवं निष्ठा के. 
साथ इस स्वकत्प भावना को करने से तमाम लक्षण एकद्म विलीन हो. 
गये । थ्रिफ स्नायु एवं मानसिक रोग ही हृतसे अच्छा होता हो. ऐसी.. 
बात नहीं | भवचेतन मन में किसी भी रोग के प्रति स्वस्थ धारणा उतन्न , 
करके आरोग्यं लाभ किया जा सकता है। कम 


| 


कोष्चवद्धता एवं दमा रोगों में भी इस इलाजु,से अल्यन्त : लाभ द्ोता 
है। इन दोनों रोगों के लिये कुछ अधिक दिन तक स्वकतप भावना ग्रहण 
करनी चाहिये । दमा रोगी फो.इस ,तरद्द को भावना .करनी चाहिये ,कि. क्षव से: 
मेरी स्वास क्रिया स्वाभाविक,रूप पर हो जायगी। मुझे काम धंधा: करने! 
में भी तकलीफ नहीं माहछूम पढ़ेगी ! प्रति दिन रात में सोते समय बिछोने पर; 
सीधा चित होकर सो सकूगा। धीरे धीरे मेरा स्वास सबल, सहज “भौर 
गंभीर होता जायगा। उसके बाद अवस्था में कुछ उन्नति द्ोने पर कहना 
चाहिये कि मेरी हालत में परिवर्तन शुरू हो गया हैं। मेरी यही हालत: 
सदा बनो रहेगी । 


अनेकों मौको पर ऐसा पाया गया है कि खांसते खांसते खांसी का एक 
अभ्याप्त हो गया है । जब खासी के साथ साध कुछ नहीं निकलता तब 
खांसी का कुछ माने नहीं द्वोता । ऐसी द्वालत में स्वकल्प भावता मन्त्र की 
तरह काम फरतो है । है ; 
रतंत्वव डोने पर मन चंचल हो जाने से रक्तप्नाव बढ़ ही जाता ऐ | तझ 
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मन को दूसरी ओर ले जाकर स्वकल्प भावना ग्रहण करने से देखते ही देखते 
रक्त घहना बन्द हो जाता हैं । 


तमाम दर्द के रोगों में इससे निश्चित रूप से लाभ होता है। स्वायु- 
घूल दन्‍्त-शूल, और पेट दर्द इत्यादि रोग भासावी से इसके द्वारा आराम 
द्वोते हैं । 

किसो स्थान पर दर्द माऊ्म पढ़ने पर दोनों आंखों को बन्दकर एवं दर्द 
को जगह पर हाथ फेते हुए मानसिक रोगीकी त्तरद खूब जल्दी-जल्दो कहना 
चाहिये कि, घट रहा है,घट रहा है, घट रहा है, घट रहा है | इस तरह थोड़े 
समय तक कहने के बाद दाहिने हाथ को कटक कर कहना चादिये,--घटा 
गया । इसमे दर्द जाता रहता है और अगर कठिन दर्द द्वो तो अत्यंत कम हो 
जाता है । यदि दर्द पिल्कुल आराम दो जाये ता कहना होता है कि यह फिर 
नहीं भायेगा। यदि झम हो जाये तो कहना चाहिये कि श्षीघ्र दो 
खतम दो जायगा। यदि उसके बाद फिर कष्ट मालूम द्वो तो ठीक उप- 
रोक्त प्रणाली द्वारा दद कम कर देना चादिये। इससे साधारण दर्द तो 
मिनट भर में ही गायव हो जाता है और झिसी किसी वेदना की तीव्रता 
फम हो जाती है। और बाद फो सम्पूण जाता रहता है। इस दंग से जो 
दर्द भाराप होता है वह मेने फई बार स्वयं परीक्षा करके देखा है। 

कितने ऐसे पुराने रोग हैँ जो पिशेष करके विरूद्ध भावना से पेदा होने 
हैं ।. प्रत्येक सुब॒द्द फो जो माया में चकर भाता है, श्रान्त दोने के वाद जो 
दांत में पीड़ा द्ोती है, प्रतिवार बाहर जानेपर जो माथा दुखता है, जो औन- 
क्राइटिस हर साल लौट आता है, दर दिसम्बर में जो गठिया कष्ट देता है, 
यद्द केंचल रोग से ही पेदा होता है, ऐसी .बात नहीं । बल्कि फई हालत 
में तो वह आंशिक रुप से या संप्रण रूप से अस्वास्थ्यकर विश्वास या धारणा 
से द्वी पेदा होता है। यह तमाम बीमारी जो इसी तरह प्रकट द्वोती है, 
यह इसी से .मालूम पढ़ती दे कि जब्र स्वकल्प भावना नियमित रूप से ली जाय 
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तब यह सब रोग आप से आप कआाराम हो जाते हैं ( [0/0[. (0॥87]658 
छ9प60प्रांग - 5प&808907.. शराते. 4 प०0-8722०४४४०॥, 
9. 77) | विरोधी भावना जो हानि कर सकती है, घ्वकल्प भावना उसका 
संशोधन कर सकती है । 

कोई-कोई रोगी हैं जिनके भीतर एक साथ ही नेक रोग दिखाई 
पढ़ते हैं। इस प्रकार के रोगीमें प्रत्येक रोग या लक्षणके लिये - 
स्वकल्प भातना-अहण करना कठिन हो जाता है। ऐसी द्वालत में शरीर 
के तमाम गेगों की ओर नजर न देकर सिर्फ शरीर जिससे चंगा हो जाये 
: उसी भोर ध्यान देना जरूरी है। इन तमाम परिस्थितियों में रात को- सोने 
के समय में एवं सुत्रह में उठने के समय में यह बात दुद्दरानी चारिये कि 
में दिन व दिगन हर तरद्से अच्छा हो रदा हूं--0987 9ए 089५ 7 
6ए09'ए णझ95४५ | 0॥ 860078 00॥0९7" धयते 5९॥97, फ्रांसके 
मानसशाज््र वेत्ता सम्मिलित एमिल कियोए का यह एऋ प्रसिद्ध फारमूला है । 
इस घात को दुहराते समय में 'हर तरह से” इस बात पर ब्शिष जोर बना 
चाहिये । जो भक्त लोग हैं वे इसके साथ भगवान का नाम सम्मिलित कर 
सकते हैं कि, भगवान की कृपा से हम दिन व दिन सब तरह से अच्छे 
होते जा रहे हैं। उंगली पर गिव-गिन कर प्रतिदिन कर्म से कम बीस 
बार ऐमा दुद्दराना चाहिये । इस तरह लगातार दुद्राते रहने पर छोटे बढ़े 
तमाम तरद्द के रोगों के लक्षण दूर द्वो जाते हें और शरीर रोग शृन्य 
बन जाता है। तोभी विशेष जरूरत पढ़ने पर रोगों फे प्रधान लक्षण के 
निमित्त स्वकत्प भावना लेने से कोई द्वानि नहीं है। उससे शरीर तुरत ही 
आरोग्य द्ोता है । 

[ ४ ] 


किन्तु इसके द्वारा सिफे रोग ही आरेग्य होता है--ऐसी बात नहीं । 
इससे चरित्र भी बदला जा सहझ्ृता है ! निष्ठा एवं घेये के साथ करने पर तो 
भनुष्य सीतर ही भौतर एड नया जीव बन जाता है। 
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हमलोगों के शास्त्र में आत्मज्ञान को निदिध्यासन का फल कहा गया है। 
निदिध्यासन का अर्थ है वार वार चिन्ता करना। मलुष्य अपने को 
भ्रद्म समझते सममते वह घ॒ुद्या के समान हो सकता दै । छोटे मोटे कार्सों में 
भो अपनी उन्नति फा विचार रखकर अपने फो उच्च बनाया जा सकता है । 

रामकृष्ण परमहंस देव ने कहा था कि जो अपने को पापी पापी करके 
सोचता है वह पापी द्वी होता है। फिर मनुष्य अपने को - मद्दात्मा सोचते 
सोचते मद्दात्मा ही बन जाता है। अपने को अक्षम डुबेल सोचने से दी 
मनुष्य सामय्येदीन और दुर्वल हो जाता है । 

अपने फो अभागा एवं अपने जीवन को बेकार सममने वाले सबसे 
भारी भूल करते हैं | जितनी ही बार अपने मनमें इस तरह की भावना 
लायी जाती है उतनी हो बार अयनी प्रगति के रास्तेमें कांटे वोये जाते हैं ॥ 
यदि हमेशा मनमें यही डर लगा रहे कि मनोरथ विफल होगा त्तव कठिन: 
परिश्रम करने पर भी चेश धीरे धोरे शिथिर पड़ जायगी और अन्‍्तर्मे 
सफलता मिलनी असम्भव हो जायगी । 

आत्म विश्वास एक मद्दान चीज हैं । कोई-कोई तो ऐसे लोग हैं 

जो जिस चीज को भी छूते हैं, वद्दी सोना हो जाता है | इसके भीतर कुछ 
रहीं है, फेवल यद्दी बात है कि वे दृढ़ विज्वास रखते हैँ, कि सफलता जरूर 
मिलेगी । नेपोलियन की सेता के सामने तमाम यूरोप पराजित क्यों हो गया ? 
कारण यही है कि वद विश्वास रखता था द्वि विजय ऊझूर मिलेगी। उस 
के वाद रूस से द्वार जानेपर ज्यों ही उसका आत्म विश्वास द्ट गया हयों 
हो बह पतन के गर्म में गिर गया । 

इस संसार में ऐसे बहुत से लोग हैं जो स्वभावत: डरपोक, नाजुक, 
अत्यधिक विनयी, अपने मनको अत्यन्त दुवछ भावने वाल्य एवं जीवन संग्राम 
में सदा धोका प्राप्त होनेवाला हैं। ऐसे लोगोमें सेकड़ों गुण रहने के बावजद 
चह प्रतिष्ठा धाप्त नहीं हो सकती है। पृथ्वी में त्याग एक घड़ी चीज ह्टै । 
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लेकिन .दुबंलता त्याग नहीं है। - यह प्रथ्वी'उप्तको है जो विजय करके 
लेता है। वीर भोग्या वसुन्धरा। जिसको लाठी उसकी सेंस। 
कमजोर बनने में कोई लाभ नहीं है । कमजोरी से बढ़कर दुनिया में 
औरं कोई पाप नहों है। किन्तु जो लोग इस तरह दुबेलता 
के चक्कर में फंसे हुए हैं वे भी दिन व दिन, नियमित, 
रूपसे सकल्प भावना, द्वारा धीरे धीरे साहसो, निर्मीक,. संकोचदीन.. 
व आत्म सम्मान युक्त हो सकते हैं (ल6/0876 &. 20% ४7, ४६१).. 
-+>पा०-8ण०९४28४००, £, 8)। जो लोग, सानसिक पीड़ा 
से व्यथित हैं वे इस तरह स्वकल्प भावना ले सकते हैं कि दिन व दिन मेरा 
मन सवल होता जायगा, में कसी के पास जाने में शर्म नहीं करूंगा, स्तरों. 
के साथ निःसंकोच पूर्वक बातचीत कर सकूंगा, अपने को कभो भी छोटा नहीं. 
समम्ंगा, में जिस किसी भी आदमी के समान है,, मेरा शक्तिका क्रमशः 
पूर्ण विकास द्वोगा, में किसी भी द्वालत में नहीं डरूगा, जीवन में में संग्राम . 
चाहुँगा ओर संग्राम में विजय प्राप्त करके छोढ़गा। इस तरह प्रदगेक 
चीजों के लिये भावना ,दुहराग्री ,जा, सकती है। इस तरह भावना 
के मध्य से नये जीवनका जन्म होता है। दुर्वंढता और हीनमनोजृत्ति 
पर कोई आसानी से विजय प्राप्त नहीं की जा सकती, किन्तु मत के भीतर 
शक्ति आ जाने पर ये दुवलता आप से आप शरीर से अलग हो जातो हैं । 

फोई-कोई लोग अत्यंत चंचल, क्रोघी, शराबी या कामुक हैं । ये तमाम 
लोग उपयुक्त भावता अहण करके और उठप्त पर प्रतिदिन अमल करके 


आत्मसंयम ला सकते हैं । 


ऐसे बहुत से आदमी पाये जाते हैं जो बहुत द्वी आराम तल्बी 
तथा कामचोर हैं । ये तमाम लोग भी स्वकल्प भावना ग्रहण द्वारा कर्म- 
शील हो सकते हैं । 


स्वकल्प भावना से इच्छा मात्र शीत और प्रीष्म को रोका 
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छा सकता है। साधु-सनन्‍्यासी लोग इसी ढंग से शीत एवं ओऔष्म सहन 
ढरके रहते हैं । 
इसके द्वारा खाने की रुचि तझू भी बदली जा सकती है। हम लोगोंको 
खाने फी जो रुचि है वह पहले की धारणा के कारण ही होती है। 
फिर छवकल्प भावना ग्रहण करके उस में परिवर्तेत कर दिया जा सकता है । 
वतंमान समाज के लोग सिर्फ मछली, मांस ही खाना विशेष पसन्द फरते 
हैं | किन्तु स्वकल्प भावना द्वारा जो कोई क्रमशः फल, तरकारी, फप्वा 
शाक ( 59)80 ) दूध, दद्दी इत्यादिपर भी रूचि ला सकते हैं । 
स्वकत्प भावना एक साधना है | रोग के साथ युद्ध करने के लिए 
जिस प्रशार इससे दम एके नया हथियार पाये हैं, उसी प्रकार इससे मानुष 
बनाने के लिये भी एक नई चोज का पता हम लोगोंको लगा है। तौ 
मी रांग फो आरोग्य करने के लिये स्वकल्प भाववा के साथ-साथ शरीर को 
हमेशा दोप मुक्त करने की चेष्ठा करनी चाहिये । क्योंकि शरीर के संचित 
दूपित पदार्थ दी रोगेंका मूल कारण है। जब शरीर को इन विकारों से 
मुक्त किया जाता है। तभो केवल वास्तव रूप में शरीर स्वस्थ बन पाता है । 


की शिखा न++ 


चतुकिश अध्याय 
स्वास्थ्य किस ओर १ 


सुथुत ने कहा है,--“आयुववेद के प्रयोजन हैं दो--रोगी को रोग से 
छुटकारा दिलाना और स्वस्थ पुर को स्वास्थ्य रक्षा / सूत्र स्थानम्‌ १११२) । 
अंग्रेजी में कहावत है,--“बीमारी से चंगा करने की अपेक्षा ऐसा उपाय 
करना बेहतर है जिससे कि रोग ही नहों। अखुख ( बोमारी ) का माने 
है -न सुख, जिस प्रकार त56896  ते8-80886 -फत्ता॥ 0 
8898 |. इसी कारण अछस्थ न रहने का अथ ही स्वस्थ रहना है । फिन्तु 
पृथ्वीपर जिस प्रक्रार सभी चोजों को अजन करना दवोता है, स्वास्थ्य भी 
उसी प्रकार अजेन करना पढ़ता है-ओऔपधि के घोतल से यह प्राप्त नहीं 
किया जा सकता । 

छरास्थ्य-नक्षा के लिये अत्यन्त नियमित जीवन बिताना आवश्यक द्वोता 
है। खूब तड़के सबेरे विध्तर से उठ जाना स्वाघ्थ्य रक्षा के लिये अत्यन्त 
जहमी ऐ। जूब तड़फे उठने से डिनि किस प्रड्भार वीतता है, इसी 
परीक्षा कुछ दिन स्वयं. सब्रेरे उठकर देखें। सूर्योदय से - १ घण्टे से लेकर 
१ घण्डा ४५ मिनट के भोतर भगवान का नाम लेकर जिस्तर से उठ खड़ा 
दोना चाहिये । इसक्ते शाद ठण्डे पानी से मुंह और आंखों को धोकर नींबूक्े 
रस से मिला हुआ एक गिलास पानी बिना चाहिये । 

इसके बाद ही पाखाना जाना जस्गी है, वेग न होने पर भी नियमित 
समय पर पाखाना अवश्य जाना <चित है। प्रतिदिन यदि नियमित समयपर 
पाखाना जाने का अभ्यास किया जाय, तो निर्दिष्ट समथपर उसझा बेग अपने 
आप भा जयेगा। 

पेट साफ रखने तथा मुखकी दुर्गन्धिको दूर करने के लिये नियमित रूपसे 
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दांत धोना आवश्यक है । मिट्टी लम्य द्वोने पर दांत धोते समय ओर ऊ्िसी 
चीज के व्यवद्दार करने की आवश्यकता नहीं । बालके सृक्ष्म कण दाँत के 
भीतर प्रवेश कर उनकी सारी गन्दगी को बाहर “निकाल लाते हैं। इस 
गन्दगी के अभाव में दांत के, फीड़े वहां अपना अड्डा नहीं बना सकते हैं । 
इसोलिग्रे वाल मिली मिट्टोका व्यत्रह्दर करने से दांत बहुत दिनों तक ठीक 


येनें रहते हैं। ् । 
। ' हदि कोइ चाहे तो, मिट्टी से दांत मलत.समय अच्छे कड़े ब्रश का व्यच- 


हारःकर सकता दे । पर इसे सदा याद/रखना चाहिये कि गन्दा त्रश्ञ और 
सेहततर के माड़ में कोई. अन्तर नहों हे ।। अतएव सप्ताह में कम.से कम दो 
चार ०:चछो तरह से श्रूशा को साफ कर लेना आवश्यक है ।. कोई-कोई ब्रुश 
फो गरम पानी से धो डालते हैं; परन्तु पूरे १०१५ मिनट तक खौलते पानी 
में त्रृद्या नहीं रखने से वह युद्ध, ( 57077]860 ) नहीं होता ' 
:; इन सब बखेड़ी न कर याद तीन-तीन चार-चार द्विन वाद थोड़ा सा नमक 
त्रु्ञ के ऊपर सारी रात रहने दिया जाय तो ब्रुश निर्दोप हो जाता है । बुश 
का इत्तेमाल करने के वाद उसके जल को माड़कर गिरा देना चाहिये । 
फिर उसे खुली जगह में रख देना उयित हू । जो दिन रात में केवल एक 
धार ब्रु्ञ का य्यवद्वार करते हों, उन्हें चाहिये कि रात में खाना खाने के बाद 
प्रुश का इस्तेमाल करें। ऐसा करने से किसी प्रकार को गन्दक्की दारतों में 
नहीं रहने पाती । 

- दांत साफ ऋरने के बाद कम्रत या सर करना उचित है । इससे शरीर 


मेंजो गर्मी आतो हू, उस गर्मी के रहते रहते ही सबेरे ज्ञान करने से बड़ा 
लाभ द्ोता है । स्नान के बाद द्वी स॒ुक्ती माट्य से शरीर को फिर गरम कर 


छेना चाहिये और तुरंत देह को गरम कपड़े से आबृत कर देनाज रूरी है । 

. इसके चाद अपने विश्वास के अनुसार कुछ सम्रय तक ईखरोपासना 
भादि में व्यतीत करना चाहिये। शरीर के लिये जिस प्रकार कपरत 
ज़बरी है, टसी प्रकार मन के ल्यि भो उसकी आवश्यकता पड़तो है। मन 
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को भगवान के चरणों में केन्द्रित करने की चेश्ा करना ही मानसिक व्वायाम 
है। लगातार के इस प्रकार के प्रयत्न से द्वी मन निश्चल होता है ! 
चेष्टा का नाम|साधना-हें । 

मन जितना द्वी संगत हो भाता है, उसकी शक्ति उतनी हो बढ़ती है. 
और आत्मानन्द ः 
जीवन उतना ही 
मधुर दो उठता 
है। शरीर के 
साथ मनक ! 
अविच्छिन्न पं छघ 
होने के कारण 
वित्त के संयमित 
रहने पर कम- 
जोर एछरीर में 
भी मत्त हाथी // के 
सा बल हो 39 
सकतो है । सूखी मालिश 


उपासना समाप्त होने के वाद, अगर ख़ुधा हो तो कुछ इल्का खाना 
जरा-साखाया जा सकता है । सवेरे तथा तीसरे पहर के जलपान सर्वेदा फल 
और स्थालाद ( 5990 ) द्ोना चाहिये। हमेशा मनुष्य . सममते हैं 
कि फल खाना बहुत खर्च का काम हैं, क्योंकि उनकी समस्त में अंगूर, 
विहदाना आदि ही फल हैं । वे जानते नहों हैं. कि मामूली देशी फल ट्टका 
खाने पर अंगूर भादि फलसे ज्यादा तरक्की देह छो पहुंचाते हैँ । नारंगी, 
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निजोड़ा, जाम, ट्मेटो, श्रीफल, क्षीरा, अमझद, शाक आलू सफेद जाम आदि 
फल बाजार की हर मिठाई आदिसे सस्ते हैं भीर ज्यादा लाभकारी भी हैं। 
भोर का खाना बहुत फमती हाना चाहिये। सवेरे अधिक कुछ खा लेने 
से दस ग्यारह बजे तक वह हजम नदीं हो सकृता और एक भोजन पवने 
फे पहले ही दूसरा भोजन पाकत्यथली में आकर अनेक गड़बड़ी मचा 
देते हैं। जो रोगी हों या अलध्य रहते हों, उन्हें तो भोर में भोजन दी 
नहीं फरना चाहिये। 

यदि खाना जरूरी द्वो तो नारड्डी टोमेटो आदि का रस एक ग्लापछ पीना 
चादिये । इससे दवाई खाने से बहुत अधिक लाभ होता है । सबेरे तथा 
तोसरे पहर के जलपान के समय और चाहे जो भी खाया जाय, चाय और 
#िस्कुट न खाना द्वी अच्छा हैं । इनसे बढ़कर पेट को बोमारी उत्पन्न करने 
वाला और कुछ नहीं । चाय के भीतर 'टानिक एसिष्ट', कालफिन! आदि 
विप द्वोते हैं। इनसे कोष्टवद्धता होती है । गरम पानी क्षण भर के लिये 
जीवनी शक्ति को उद्दीप्त करता है सद्दी, पर इसकी प्रतिक्रिया से परिपाक्त यंत्र 
भलन्त छमजोर द्वो जाते हैं। चाय के दोपों को वणन करने से एक हरूम्बी' 
तालिका दो जायगी । डिन्तु एक बार किसी समाचार पत्र में इतक्की उप- 
फारितां के सम्बन्ध में पढ़ा था। अखवार खोलकर देखा, एक मान पए' 
रिखा था, - चाय पीने से लाभ । आश्वयित होऋर मेंने समाचार पढ़ा,-- 
एक भद्र पुरुष के घर में चोर घुछे। उस समय रात के दो बजे थे । किन्तु. 
गहत्वामी पुराने चाय पीने वाले थे, इस कारण जगे थे। ज्योंही चोर ने घर में 
घुसकर सन्‍्दूक पर द्वाथ लगाया कि उन्हंने चोर को पकरड़ते हुये कश-- 
जानते नहीं मच्चू कि में चाय पिया फरता हुं १ 

सवेरे ज्ञान करने से दोपहर को स्नान करने की कोई आवश्यकता नहीं 
पड़ती । . परन्तु रोज निश्चित समय पर भोजन करना आवश्यक है। भोजन 
ययासम्मव पुशष्टिकर होना द्वी चाहिये, पर ऐता न द्वीजो जल्‍दी न पचे। 
इदहर के लोग भोजन करके हो आफिस को दौड़ पंढ़ते हैं। यद्द बहुत द्वानि- 
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फर है। भोजन करने के बाद कम से कम आधे घण्टे आराम किये षिना 
फट्दी नहीं जाता चाहिये । 

“खाकर उठके दौड़ा जाये, उसके पीछे मृत्यु धाये” । जिन्हें सवेरे ओफिस 
जाता हो, उन्हें चाहिये कि वे उससे भी आधा घण्टा पहले भोजन करें, 
जिससे कि खाकर ही उन्हें दौड़े आफिस न जाना पढ़े । 

दिन में घोना साधारणतया अच्छा नही हैं। गरमी के दिनोंकों छोड़कर 
और मौसिमों में, दिन में सोने से काफो खराबी हो सकता है । किन्तु गरमी 
के दिनों में दोपहर को थोढ़े देर के लिये साना बुरा नहीं। फभी-कभी तो 
फेवल पन्द्रह मिनट आराम कर लेने मात्र से ही फाम करने की क्षमता बढ़ 
जाती है, और शरोर में बल लौट जाता है । 

दिन के प्रधान भोजन के बाद तथा रात के खाने के पहले यदि कुछ 
खाना हो तो इस बात का ध्यान रहना चाहिये कि दिन के भोजन के थाद 
कफमसे कम उसमें चार घण्टे का अन्तर दी । दोपहर के बाद का भोजन 
यथासम्भव हल्का होना चाहिये । नियमित दोनों वझ्त के भोजन के थीच में 
किप्तीका भी अनुरोध पर मुँह में कुछ भी न डालता चाहिये ५ दोपहर के काम 
के वाद किसीको घर में नहीं बेंठ रहना चाहिये । उस समय खुली हवा में 
टहलने में या किसी प्रकार का खेल खेल्न में किसी काही अन्यथा उचित 
नहीं है, सुविधानुसार भ्रमण के पहले या पीछे सन्ध्या को स्नान कर 
लेता चाहिये * 

रात में खब जल्दी भोजन समाप्त कर लेना जरूरों है | क्योंकि खाये हुए 
अन्न के पचने के पहले सो जाने से वह ठीक तरद्द से पचने नहीं पाता है । 

भोजन को तरह सोने का भी निश्चित समय होना चाहिये ।. एक भद्दीने 
के बच्चे को रोज १८ से २० घण्टे तक सांना चाहिये। एक वर्ष के बच्चे फो 
कमसे फम १५ घण्टा सोना आवश्यक है। दोवप तक की उम्र तर १२ 
घण्टा सोना जरूरी है । बच्चों को ९ से १० घण्टे तक साना उनित है तथा 
घयत्क लोगों को रोज ८ घण्टे सोना चाहिये । | 
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: .ढ. सोते समय खूब शांत सन से सोना चाहिये । गम्भीर नींद के समान 
शरीर का गठन करने वाला तथा जीवनी शक्ति की जृद्धि करने वाला और छुछ 
भी नहीं है । रोजाना काम करने के कारण जो हमारी जीवनीशकि का हास 
द्ोता है, वह केवल गहरी नींद मात्र से ही परा हो सकता है । नींद के समय 
हमारे शरीर के रक्त-कण गठित होते हैं। इसी कारण रात भर जागने के 
याद बह व्यक्ति मुर्काया हुआ दिखाई पढ़ता है। इन्हीं कारणों से एक रात 
न सोने से शरीर की जो क्षति होती है वह किसी प्रकार के भोजव या पेय 
से पूर्ण नहों हो सकती । इसलिए सोये हुए आदमी को जगाना हमारे देश में 
पाप गिना जाता है। घर में आग लगने जेसे विपद्‌ आने पर ही सोये 
व्यक्ति को जगाया जा सकता है, अन्यथा नहीं । 
. स्वास्थ्य रक्षा के सम्बन्ध में चरक ने फुछ आवश्यक बातें बतायी हैं । 
बात है तो बहुत छोटी क्रिन्तु उससे जो लाभ होता है वद्द अनमोल है। 
चरक ने कहा हँ--सदा प्रसन्‍्त चित्त रहो । थकावट आने के पहले ही काम 
छोड़ दो । बहुनिद्रा, अधिक जागरण, बहुत स्नान और ज्यादा खाना पीना मत 
करो । नद्ाकर मैला वस्य मत पहनो । मलादि का वेग होने पर उन्हें त्याग क्रिये 
बिना कोई भी काम मत करो, तथा प्रकृतिमभिक्मंस्मरेत्‌ु---सद। प्रकृति का 
,. अनुसरण करो । जो लोग स्वाध्थ्य-रक्षाके इन नियमों को यथासम्भव 
पालन करे गे, वे निरोग रहते हुए सी चर्षतक जीवित रहेंगे (सूत्रस्थानम्‌ 
८॥१०-२०) | 

स्वास्थ्य-रक्षाका प्रधान उपाय प्रकृति का अनुसरण करना है । 
प्रकृतिने जिस अंध को जिस काम के लिए बनाया है उसे उसी कार्यमें 
लगाना चाहिये । दांतके कामकी पाकृस्पली से कराना तथा नाक के कामको 
मुंहसे छेना-- ये दोनों काम प्रकृति के विरुद्ध अपराध हैं । जो मु इसे 
स्‍्वास लेते हैँ साधारणतया वे अत्पायु होते हैँ | मुइसे कभी साँस न लेकर 
नाऊसे लेना चाहिये ॥. 6 

सदा साफ सुयरा रहना चाहिए । (४]९४7)978 58 38 7656 ६0 
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(00]70688, पविच्नता आयत्वका प्रधान लक्षण है । पर जो चीज जितनी 
ही अच्छी होतो है, उसकी विकृति उतनी ही खराब द्ोती है । आज यही 
पवित्रता विकृत होकर भारत के नाभिद्वास की सष्टि करनेका उपक्रम 
कर रद्या है। 

छोड़ा, गन्दा, दुर्गन्धियुक्त कपढ़ा कभी नद्ीीं पहनना चाहिये । स्वच्छ 
कपड़ा पहनना विलासिता नहीं है। जाढ़ेके दिनोंकी छोड़कर और दिलॉंमें 
सदा खूब हल्का वस्र पहनना चाहिये। ऐसा करनेसे चमढ़े सुचारु रूपसे 
अपना काम सम्पादित कर सकता है । इसका सदा ध्यान रहना चाहिये कि 
यथा सम्भव शरीरकों धूप तया हवा लगनेका मौका मिलता रहे । 

परिश्रम करनेके वाद द्वी विश्राम करना आवश्यक है। काम सदा 
किसी प्रकार की उत्तजना या उद्बंग रहित होकर कहना चाहिये । यही कर्मका 
कौशल है । | 

ठद्देग, शोक और भय हो मनुष्य जीवन का सबसे बढ़ा दुश्मन है। एक 
पण्डित व्यक्ति ने कहा हैं --काम से आदमी मरता नहीं, मरता है उद्देग से । 
जेसे पाप के साथ लड़ना चाहिये, बेसे ही शोक, भय और उद्देग के साथ 
लड़ना जहरी हैं। एक आदमी ने मरने फे पहले अपने लड़कों से कहा--- 
जीवन में जितनी आफत की भावना से मुझे अशांति मिली उनमें से थोड़ी-सी 
ही मेरे सामने आयीं। हम लोग भाई हुईं आफत से घबड़ाते नहीं, वल्कि 
आनेवाली आफत की सम्भावना से द्वी ढरते हैं। आनेवालो आफत के लिये 
विचलित न होके, जीवत के आनेवाला उत्सव को स्मरण करके आनन्दित 
रहना उचित है । 

इस वात को भी याद रखनी चाहिये कि दिन काम करने के लिये तथा 
रात्रि विश्राम करने के लिये दे विद्यार्थियों को छोड़कर और क्रिसी के लिये 
भी काम करना रात को उचित नहीं । अधिक रात तक जगकर काम करना 
सख्त मना है । 

सदा प्रफुद्धत और आशावादी बने रहना चाहिये। मानसिक प्रम्नन्नता 
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खाघ्थ्य को घनाती है। हंसने के मौके को कभी न छोढ़ना चाहिये । ऐसे 
उछास के साथ इंसना चाहिये कि उससे जूते का सुखतल्ला ,तक स्पन्दित 
हो उठे । दँसने की क्षमता एक महान गुण है। जो लोग खूब खिलखिलाकर 
हैंस सकते हैं, उनका हृदय विशाल मेंदान को तरह सुविस्तृत एवं 
ठदार होगा। 

खुले मन से हँसते समय खून फ्रे अन्दर जीवनी-शक्ति की ए% बड़ी 
स्ोत मुक्त होतो है । उसी से स्वास्थ्य की उन्नति होती हे । 

क्रप्ेजी में एक कहावत है --]8पह)) ७70 870७ 8/--हँसो 
भौर उससे ही मोटा बनोंगे । सचमुच हँसना एक घढ़ी जीवन दायक चीज 
है। यह भगवान की दी हुईं एक सस्ती दवा है---7॥76) 8 (00078 
77९00)6. 

फ्रांसके एक डायटर ([0/ 0779 ए७०॥66) ने एक नये ढंगका 
चिकित्सालय (006 [7896006 ० ?8ए०7१00859) खोला है । 
उसमें निश्चित समय पर अप्यताल के सभी रोगियों को इकट्ठा होना द्ोता 
है। समो के आ जनेपर एक साथ एक स्वर में सव यही कहकर चिल्ला 
उठते हैं, “मेरा रोग छूठ गया, में चंगा हो गया, मेरे शरीर में शाक्ति 
आ गयी” । हपके बद उन्हे हँसने को कद्दा जाता है । सभी उसी समय 
खिलखिला कर हँप पढ़ते हैं । इसते उनके रक्तके भीतर एक प्रकार की 
जीवृगी शक्तिज् स्लोत खुल 3ठता है और इसके बाद वे अपनेकी घहुत कुछ 
पंगा अनुभव करते हैं । इस अत्पतालमें रोगियोंको प्रपन्न-चित्त रहना हीं 
प्रधान चिकित्सा है. (9 वताशा वर 6प7098४09) चं७७.॥ 
986, 9. ५)। 

सदा प्रफुल्लित रद्दने फा भी अभ्यास करना चाहिये। जिस तरद्द से 
घीणा घज़ाने का अभ्यास करना आवश्यक होता है, उसो तरह से 
आनन्द में रहने का अभ्यास करने की जरूरत पढ़ती है। बच्चों फो घबच- 
पन से हो ऊ'ची हँसी से अभ्यस्त कराना जरुरी है । 
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एक दिन में अपने एक मित्र के घर गया था । शाम को बेठकर हम 
लोगों के साथ थे बातें कर रहे थे। हृठात्‌ वे कह उठे--'भरे आज तो 
चच्चों को हँसाया नहीं और तुरन्त उठऋर बच्चे को उठा लाये । उसका बाद 
नाना प्रकार की भाव भंगी से उसको कुछ समय तक हँसाकर उसे फिर र्व 
भाये | में यह देखकर मुग्ध हो गया। 

सभी प्रकार से भय को दूर रखना चाहिये। भय के फारण क्षण भर 
में कोई कठिन बीमारी उन्पन्त दो सकृतो है। बोमारो फारती भाषा का 
शब्द है | “विम' माने डर तथा “अरि माने लाया हुआ, यानी जो भयपते पेंदा 
हो उसीको बीमारी कहते हैं । 

आनन्द के साथ रहना चाहिये, किन्तु उच्छुड्वलता को पास फटकने नहीं 
देना चाहिये । क्षणिक सुखकी आशाममें शरीर की सर्वश्रेष्ठ सम्पदाकों नप्ट 
नहीं करना चाहिये। वीयेद्टी शरोर में अधिकांश जीवनी शक्ति है । 
इसी वीयका रक्षा करने से असाध्य साध्य दो सझृता है। पर जोर लगाकर 
कोई भी इसकी रक्षा नहीं कर सकहृता। ईशर का उपाय्ना करना तथा 
निस्वार्थ भावत्ते परोपकार करना वीर्य रक्षाका सर्वश्रेष्ठ उपाय है। मनको 
किप्ती मद्दान काये एवं उद्देश्य में इसी प्रकार लगाना चाहिये कि, उसी फामके 
आनन्द से मन अपने आप भोग विलास की भावना से ऊँचा उठे। मनपर 
विजय पाने का यही प्रधान मांग है । 

विवाह के पहले वीर्य की रक्षा करना परमावश्यक है। वित्वाह के बाद भी 
यथेच्छाचार नहों करना चाहिये । जो घ्वेच्छा से जितना संयम पालन कर 
सकें, उनकी आयु उतनी ही लम्बी द्वोगी | बीमारी हाछत में तथा रोगमुक्ति के 
याद कठोरतया से इन्द्रियॉका संयम करना घहुत जरूरी है क्योंकि उसी वख्त 
इन्द्रिय सुख अन्वेषण करने से शरीर के सारे यन्त्र इस प्रकार कमजोर 
हो जाते हैं कि, रोग छुटने तथा स्वास्थ्य प्राप्त करने में बहुत विलम्ब होता 
है--भनेक वार वा स्वास्थ्य फिर वापिस. आता दी नहीं । 
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बुरे विचार तो किसी भी प्रकार नहीं लाना चाहिये। कुविचार और 
बुरे काममें वहुत थोड़ा अन्तर है । कुचिन्ता मनके अणु परमाणुकी विपाक्तकर 
ढालतो हैं। कुविचारफा त्याग करके ही मलुष्य घुरे कार्मो के करने से 
वंचित रह सकता हैं । 
चरक और सुथ्रत पढ़नेपर यह देखकर आश्चय होता है कि उनमें कितना 
नोति धर्म हे । चरक ने कहा है, बुद्धिमान आदमी को लोभ, शोक, भय, क्रोध, 
अभिमान, निर्लेजता, ईर्ष्या, परघन-लोलपता, कर्कश मिथ्या और असमयोपयोगी 
बात और चोर प्रद्ोति को रोकना चाहिये (सृत्रस्थानम्‌ ६१३) । हमेश। प्रसन्न 
चित्त रद्दो, जिस कारण से किसी की उन्नति हुईं द्वो. उस कारण के प्रति तो 
था दो पर उस .कारणके फलके प्रति ईर्ष्या न हौना चाहिये; निश्चिन्त, निर्मीऋ, 
क्षमाशील, घार्मिक तथा भास्तिक बनो, सभी प्राणी के प्रति बन्घुभाव स्थाप्रित 
करो; पराई स्त्री की कामना मत करो और न पर स्त्रीगामी बने; स्वजन 
के साथ निवास करों और अकेले सुखभोग मत करो (सत्र स्थानम्‌ 
८।१०-१९ )। दहितोपचार जीवन झा मूल है एवं उसका विपरोत है 
मृत्यु का कारण ( विमान स्थानमू, ३७४१ )॥ 


शरीर और मन का परस्पर घनिष्ठ सम्बन्ध है। शरीर को चंगा. रखने 
के लिये मन को भो स्वत्य रखना चाहिये तथा मन को स्वस्थ रखने के लिये 
शरीर को भी सस्थ रखना जहरी है । जिस मार्ग के अनुसरण से मन त्वस्य 
हेगा , वह्दी मार्ग शरीर के लिये भी लछाभश्रद है। इसी प्रकार शरीर को 
स्वस्थ रखने की चेटा भो एक प्रकार की साथना हैं अथवा चही है साधना 
को भीत्ति। शरीरमार्य खल धरम साधनम्‌ । 

यों प्राकृतिक चिकित्सा का १हला श्रध्याय स्वास्थ्य-नीति है, उसी का. 
अन्तिम अध्याय है] हे । 





